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RESUMO

SOUZA JUNIOR, Antonio Carlos Maciel. Impactos do teletrabalho na saude,
seguranca e bem-estar dos trabalhadores: uma revisdo da literatura cientifica.
Trabalho de Conclusédo de Curso (Residéncia Médica em Medicina do Trabalho) —
Instituto Nacional de Cancer (INCA), Rio de Janeiro, 2023.

O teletrabalho tem se tornado cada vez mais popular como uma modalidade de
trabalho adotada por muitas organizacdes. Nesse contexto, a promocéo da saude e
bem-estar dos trabalhadores tem se mostrado um tema relevante, gerando estudos e
debates sobre o0 assunto. O objetivo deste trabalho € realizar uma revisdo da literatura
existente sobre o impacto do teletrabalho na salde, seguranca e bem-estar dos
trabalhadores, com o intuito de fornecer informacfes técnicas para empregadores,
trabalhadores e representantes dos trabalhadores. Além disso, € abordada a
relevancia do absenteismo e presenteismo, sua importancia para o teletrabalho, e
como a saude do trabalhador impacta diretamente ndo s6 no bem-estar e satisfacao
dos trabalhadores, mas também nos resultados organizacionais. O documento
apresenta orientagbes préaticas sobre como organizar e realizar o teletrabalho de
forma a proteger e promover a saude fisica e mental, bem como o bem-estar social
objetivando minimizar os impactos negativos que o teletrabalho possa causar. Além
disso, destaca a importancia dos empregadores na organizacdo e execucao do
teletrabalho de maneira saudavel e segura. S&o discutidos o0s papéis e
responsabilidades dos empregadores na protecdo da saude e seguranca dos
trabalhadores, favorecendo a criagcdo de um ambiente favoravel ao teletrabalho. O
objetivo do presente trabalho € fornecer um guia abrangente para auxiliar as
organizacdes e os trabalhadores a implementarem o teletrabalho de forma saudavel,
segura e produtiva, garantindo o bem-estar de todos os envolvidos. Neste contexto,
sdo abordadas medidas que podem ser adotadas incluindo acfes relacionadas a
ergonomia, prevencdo de lesdes e acidentes, além do incentivo a atividade fisica e
pausas regulares. Outro ponto relevante é o papel dos servi¢cos de saude ocupacional
e provedores de cuidados primarios de salude no suporte a saude e seguranca dos
trabalhadores remotos. Através do monitoramento da saude dos trabalhadores,
realizacdo de exames médicos periddicos e fornecimento de orientacées adequadas,
esses profissionais desempenham um papel importante na promoc¢édo do bem-estar
dos trabalhadores em regime de teletrabalho. Este trabalho foi desenvolvido com base
na revisao das evidéncias disponiveis sobre os impactos do teletrabalho na saude,
comportamentos de saude e ambiente de trabalho.

Palavras-chave: teletrabalho; presenteismo; absenteismo, promoc¢éo da saude.



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 Cancer (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 INTRODUCAO

O teletrabalho tem se tornado uma prética cada vez mais comum e relevante
nas organizacbes contemporaneas. Também conhecido como trabalho remoto,
trabalho a distancia, e até mesmo pelo termo errdneo extremamente popularizado no
Brasil, home office, o teletrabalho refere-se a uma modalidade em que o0s
colaboradores executam suas atividades profissionais fora do ambiente fisico da
empresa, utilizando tecnologias de comunicacao e informacéo para se conectar e
realizar suas tarefas (Goncalves, 2018). Essa forma de trabalho tem ganhado
destaque devido ao avanco tecnoldgico e a busca por maior flexibilidade e eficiéncia
no ambiente de trabalho.

No Brasil considera-se teletrabalno a prestacdo de servicos
preponderantemente fora das dependéncias do empregador, com a utilizacdo de
tecnologias de informacéo e de comunicacdo (TIC) que, por sua natureza, ndo se
constituem como trabalho externo. Exemplos de trabalho externo séo os de vendedor
e motorista. O comparecimento as dependéncias do empregador para a realizacao de
atividades especificas que exijam a presenca do empregado no estabelecimento ndo
descaracteriza o regime de teletrabalho. O teletrabalho na Consolidag&o das Leis do
Trabalho (CLT) afasta as distingdes entre o trabalho realizado no estabelecimento do
empregador, o executado no domicilio do empregado e o realizado a distancia, desde
gue estejam caracterizados o0s pressupostos da relacdo de emprego (Agéncia
Senado, 2020).

Com o acelerado desenvolvimento tecnolégico nas ultimas décadas e o subito
e intenso advento da pandemia global de COVID-19, a capacidade de virtualizagao
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
compreensao dos potenciais impactos na saude, seguranca e bem-estar dos
trabalhadores que adotam essa modalidade de teletrabalho, levando-se em
consideracao suas complexidades e particularidades.

Neste contexto, fica evidente a necessidade de revisdes da literatura
académica que possibilitem a sumarizagcdo e compreensao desses impactos, a luz da
Medicina do Trabalho, para que acdes em saude possam ser tomadas, de campanhas

publicas sobre ergonomia a prevencdo de probleméticas potenciais. Dessa forma,



este trabalho revisou a literatura cientifica no que concerne aos impactos sobre a
saude, seguranca e bem-estar dos trabalhadores em regime de teletrabalho e suas
implicacbes através de pesquisa em periddicos cientificos e identificacdo das
principais revistas e portais académicos com publicacfes sobre Medicina do Trabalho;
entendimento da compreenséo vigente da comunidade cientifica sobre a relagéo entre
teletrabalho e saude, seguranca e bem-estar, além das normas regulamentadoras; e
compilacao de uma coletanea de diretrizes, orientacdes, manuais e boas-praticas para

se realizar o labor do teletrabalho com seguranca, saude e bem-estar.



2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 TELETRABALHO

Segundo Andersen et al. (2020), o teletrabalho permite aos profissionais
executarem suas atividades remotamente, por meio do uso de dispositivos
eletrbnicos, como computadores, smartphones e conexao a internet, possibilitando o
desempenho de suas funcdes a partir de suas residéncias, espagos de coworking ou
qualguer outro local conveniente. Essa flexibilidade de localizacdo e horério
proporciona aos trabalhadores a oportunidade de conciliar suas responsabilidades
profissionais com as demandas pessoais.

Para formalizar a prestacao de servicos nessa modalidade, € necessario que o
contrato de trabalho especifique as atividades que seréo realizadas pelo empregado.
Além disso, € possivel 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 sdo os mesmos
que os de um trabalhador tradicional, incluindo carteira assinada, férias, 13° salario e
depodsitos de FGTS. No entanto, devido a dificuldade de controle da jornada de
trabalho, ndo ha direito ao pagamento de horas extras, adicional noturno, entre outros,
salvo se houver meio de controle patronal da jornada (Agéncia Senado, 2020). A
aquisicdo, manutencdo ou fornecimento dos equipamentos tecnoldgicos e
infraestrutura necessaria para o trabalho remoto, bem como o reembolso de despesas
arcadas pelo empregado, devem ser previstas em contrato escrito. Essas utilidades
nao integram a remuneracdo do empregado. Por fim, é importante destacar que o
empregador deve instruir os empregados quanto as precaucdes a tomar para evitar
doencas e acidentes de trabalho. Entretanto, ainda de acordo com a Agéncia Senado,
o empregado, por sua vez, deve assinar um termo de responsabilidade
comprometendo-se a seguir as instrucdes fornecidas pelo empregador.

No contexto da pandemia da COVID-19, o teletrabalho ganhou ainda mais
relevancia, tornando-se uma estratégia essencial para garantir a continuidade das
atividades laborais enquanto se observavam medidas de distanciamento social.
Diversas pesquisas tém sido realizadas para compreender 0s impactos dessa pratica
no bem-estar dos trabalhadores, na produtividade e na qualidade de vida (Baruch et
al., 2019).



O teletrabalho tem sido apontado como um fator determinante na
transformacdo dos ambientes de trabalho e na adogdo de novas formas de
organizacdo e gestdo. O teletrabalho ndo é um fendmeno recente, tendo sido
observado um crescimento constante antes da pandemia. Durante a pandemia, 0
crescimento do teletrabalho foi equivalente a 30 anos de crescimento pré-pandémico
(Barrero; Bloom; Davis, 2021).

Com a pandemia do COVID-19 houve um aumento significativo no nimero de
pessoas trabalhando em regime de teletrabalho globalmente. Cerca de 1,6 bilhdo de
trabalhadores em todo o mundo foram afetados pela pandemia, e desse nuamero,
cerca de 385 milhdes foram afetados direta ou indiretamente pela reducéo de carga
horaria no trabalho, que teve impactos diretos sobre remuneracdo e busca por
informalidade, além de outros fatores.

N&o obstante, para a OIT, ainda em 2020, o teletrabalho p6de ser uma opcéo
viavel para muitas empresas durante o contexto de crise, além de que essa
modalidade de trabalho continua sendo utilizada mesmo apdés 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 apds a pandemia, ainda que de forma hibrida, com alguns dias da semana
no escritorio e outros em casa (Filho; Veloso; Peruchetti, 2021). Sendo o potencial de
teletrabalho no pais € de 31,4%, ou seja, cerca de 34 milhdes de pessoas podem
trabalhar remotamente (Goes; Martins; Nascimento, 2021a).

Ha divergéncias entre o que as empresas e o0s trabalhadores percebem como
beneficios. Os trabalhadores percebem um aumento na produtividade, muitas vezes
associado ao melhor aproveitamento do tempo e a reducdo de deslocamentos em
dias Gteis. A Fundacao Getulio Vargas tem feito pesquisas para medir a percepcao de
produtividade no teletrabalho, tanto do ponto de vista das empresas quanto dos
trabalhadores.

A proporcdo de empresas que adotam o teletrabalho diminuiu de 57,5% em
2021 para 32,7% em outubro de 2022. Setores como Indulstria e Servigos, que tiveram
uma alta adocdo durante a pandemia, reduziram o uso do teletrabalho para 49% e
40,3%, respectivamente, conforme Grafico 1.



Grafico 1 — Proporcéao de empresas que adotaram o trabalho remoto

ou regime de home office na pandemia e atualmente (%)
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Existem diferencas perceptiveis entre os segmentos dentro dos setores. No
setor de servicos, por exemplo, 89,5% das empresas de Servi¢cos de Informacéo e
Comunicacdo adotaram ou ja adotavam o teletrabalho em 2021. Esse percentual
diminuiu para 74,2%. Nos Servicos Prestados as Familias, a prética do teletrabalho
caiu de 36,7% durante a pandemia para 12,8% em outubro.

J& a proporcao de colaboradores em regime de teletrabalho pouco se alterou
entre 2021 e 2022, sugerindo que as empresas que mantiveram a pratica possam ter
aumentado o numero de trabalhadores nesse regime. Atualmente, o maior percentual
foi registrado na constru¢do (40,9%) e o menor no Comércio (13,4%), conforme

demonstra a Grafico 2.



Grafico 2 — Proporc¢do dos colaboradores em regime

de trabalho remoto ou home office (%)
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Quanto aos ganhos ou perdas de produtividade, as empresas relataram um
aumento médio de 23,0% em outubro de 2022, em comparacdo com 20,7% em
setembro de 2021. Para aquelas que apontaram reducao, a taxa média de queda foi
de 15,4% em 2022, em comparagdao com 20,6% em 2021. Esses padrbes foram
observados nos principais setores, com destaque para um aumento na magnitude dos
ganhos de produtividade na Industria, enquanto o Comércio registrou uma perda de
produtividade, conforme Grafico 3.

A percepcdo 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 adoc¢éo do teletrabalho, a maioria dos

trabalhadores se considera mais produtiva nesse modelo.



Gréafico 3 — Aumento médio da produtividade dos colaboradores

com o trabalho remoto ou home office (%)
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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 ndo ver nenhum ponto positivo nesse modelo,
conforme Gréfico 4. Os principais fatores citados foram a economia de tempo com
deslocamentos e a flexibilidade de horarios.

Em relacdo ao perfil do teletrabalhador no Brasil, o estudo aponta que a maioria
€ 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% tém nivel superior completo ou mais).
Além disso, de acordo com Gées, Martins e Nascimento (2021a), o potencial de
teletrabalho varia por regido, sendo mais elevado nas regides Sul e Sudeste, e menor
no Norte e Nordeste. Contudo, para que o teletrabalho possa ser uma realidade para
mais trabalhadores no Brasil, é necessario que haja um investimento em infraestrutura
tecnologica, incluindo acesso a internet de qualidade em todas as regides do pais,
além de politicas publicas que fomentem e regulamentem essa modalidade de
trabalho. A adocao do teletrabalho deve ser realizada com responsabilidade, levando

em consideracdo a saude e a seguranga do trabalhador, assim como a necessidade



de garantir a protecdo dos direitos trabalhistas (Goes; Martins; Nascimento, 2021b;
OIT, 2020).

Gréafico 4 — Principais pontos positivos no trabalho remoto, em (%)
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Os beneficios em termos de qualidade de vida e produtividade sé&o
reconhecidos por ambas as partes, embora em diferentes proporc¢des. O aumento da
produtividade no teletrabalho esta relacionado ao nivel de escolaridade, renda e tipo
de ocupacdo dos trabalhadores, enquanto para as empresas, isso depende do
investimento em ferramentas de gestdo que possam medir o desempenho e garantir
a sustentabilidade desse modelo no longo prazo, com uma revisao dos contratos de
trabalho (Barrero; Bloom; Davis, 2021).

Em sintese, o teletrabalho ja € uma realidade e se apresenta como uma
alternativa viavel para muitas empresas e profissionais. Para que esta modalidade de
trabalho se torne uma realidade para um numero cada vez maior de trabalhadores no
Brasil, € necesséario um esfor¢co conjunto de empresas, governo e sociedade para
garantir a regulamentacdo adequada, a inclusdo digital e a protecdo dos direitos
trabalhistas. Dessa forma, o teletrabalho pode contribuir para o aumento da
produtividade, da qualidade de vida dos trabalhadores e para a construcdo de um

futuro mais justo e sustentavel (Filho; Veloso; Peruchetti, 2021).



2.2 ABSENTEISMO

Mesmo no contexto do teletrabalho, o presenteismo e o absenteismo sao
fenbmenos relevantes no contexto organizacional que estdo diretamente ligados a
saude dos trabalhadores, e compreender suas dinamicas é fundamental para o
entendimento de seus impactos na produtividade e nos resultados das empresas. A
adocao do teletrabalho como uma forma flexivel de trabalho tem se tornado cada vez
mais comum. No entanto, é importante reconhecer que mesmo nesse formato de
trabalho remoto, problemas como absenteismo e presenteismo ainda podem afetar
as empresas.

De acordo com Kinman e Wray (2013), o absenteismo é um problema que afeta
a maioria das organizacdes, independente do setor ou porte. O absenteismo é
definido como a falta ao trabalho por um motivo qualquer, seja ele justificado ou n&o.
O absenteismo pode resultar em altos custos diretos e indiretos para as empresas.
Os custos diretos sdo aqueles relacionados a salarios perdidos pelos funcionérios que
faltam ao trabalho, enquanto os custos indiretos incluem a perda de produtividade e a
necessidade de contratacdo de novos funcionarios para substituir os que estédo
faltando. Esses custos podem chegar a ser trés vezes maiores do que o valor do
salario pago aos funcionarios. Em resumo, para Barrero, Bloom e Davis (2021), a
percepcdo das empresas e dos trabalhadores em relacdo ao teletrabalho tem
demonstrado uma mudanca em relacdo ao que se esperava inicialmente, de que essa
pratica diminuiria com o avan¢o da vacinacao e o controle da pandemia.

A taxa de absenteismo é um indicador importante para as empresas, pois mede
a frequéncia e duracao das faltas dos funcionarios ao trabalho, o absenteismo pode
ser medido por meio de diferentes formulas, como a taxa de absenteismo e o indice
de frequéncia. A taxa de absenteismo € a relacéo percentual entre o total de dias de
auséncia dos funcionarios e o total de dias trabalhados em um determinado periodo
de tempo, geralmente um ano. Ja o indice de frequéncia € o nimero de dias de
auséncia dos funcionérios dividido pelo numero total de dias trabalhados no mesmo
periodo (Cunha; Fischer, 2009).
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Para calcular a taxa de absenteismo, basta seguir a formula:

Total de dias de auséncia
dos funcionarios x 100 (1)

Taxa de absenteismo =

Total de dias trabalhados
no periodo

Ja para calcular o indice de frequéncia, é preciso seguir a formula:

n° de dias de auséncia dos

indice de frequéncia = funcionarios x 100 (2)

n° de dias trabalhados no
periodo

Essas formulas permitem que as empresas avaliem a frequéncia e duracao das
faltas dos funcionérios ao trabalho, podendo identificar possiveis problemas e adotar
medidas preventivas para reduzir o absenteismo. E pesquisa realizada por Taylor et
al. (2010) sugere a adocao de programas de saude e bem-estar para os funcionarios
como uma ferramenta importante para reduzir o absenteismo e melhorar a saude e
gualidade de vida dos colaboradores.

Diante disso, € possivel afirmar que o absenteismo é um problema que afeta
todas as organizacdes independente das modalidades de trabalho, mas que pode ser
prevenido por meio de politicas e préaticas de promog&o a satde. E importante que as
empresas adotem medidas preventivas e estratégias para lidar com o absenteismo,

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

2.3 PRESENTEISMO

O presenteismo, embora comumente associado a presenca fisica no local de
trabalho, pode ocorrer em qualquer modalidade de trabalho, incluindo o teletrabalho.
Isso porque o presenteismo se refere ao estado mental do trabalhador, ou seja, a

presenca emocional ou cognitiva no trabalho, e ndo apenas a sua presenca fisica. Um
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trabalhador pode estar presente fisicamente, mas ausente mentalmente, o que pode
levar a reducdes na produtividade e na qualidade do trabalho. Essa auséncia 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 fendmeno do
presenteismo no contexto do trabalho é de extrema importancia, pois envolve a
autoavaliacdo subjetiva do trabalhador em relacédo a sua capacidade de desempenho
e sua decisdo de comparecer ao trabalho mesmo quando ndo esta totalmente
produtivo ou saudavel. Essa subjetividade do presenteismo é influenciada por uma
variedade de fatores, incluindo normas organizacionais, expectativas sociais e
pressdes por produtividade (Hansen; Andersen, 2008). No contexto do teletrabalho,
onde os trabalhadores tém maior autonomia, essa deciséao individual de estar presente
no trabalho, apesar de condi¢des adversas, ganha ainda mais importancia, consoante
Miraglia e Johns (2016). Portanto, entender os determinantes do presenteismo no
teletrabalho é crucial para promover a saude e o bem-estar dos trabalhadores, bem
como garantir a eficacia organizacional.

O presenteismo pode ser mais prejudicial para as empresas do que o
absenteismo, pois os funcionarios que comparecem ao trabalho, mas ndo conseguem
desempenhar suas funcdes adequadamente, podendo resultar em erros e baixa
qualidade de trabalho. Além disso, o presenteismo pode levar a uma cultura de
trabalho em que a pressdo para comparecer ao trabalho é maior do que o foco na
qualidade e eficcia do trabalho realizado (Kinman; Wray, 2013).

A avaliacdo do presenteismo pode ser realizada por meio de questionarios ou
entrevistas, que permitem aos trabalhadores relatarem suas experiéncias de
presenteismo. Sendo a metodologia mais utilizada € a Stanford Presenteeism Scale
(SPS), que avalia o presenteismo 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 Presenteismo de Stanford também permite avaliar a gravidade do
presenteismo, ou seja, a intensidade da presenca no trabalho, considerando as
limitacbes e o desempenho reduzido dos trabalhadores doentes ou com problemas
pessoais.

O artigo intitulado "Adaptagdo transcultural e validagdo para o portugués

brasileiro do Stanford Presenteeism Scale para avaliagdo do presenteismo"”, 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
portugués brasileiro a Escala de Presenteismo de Stanford para avaliar o
presenteismo em trabalhadores de saude. Os resultados indicaram que a SPS
adaptada e validada para o portugués brasileiro apresentou boas propriedades
psicométricas, incluindo validade convergente e discriminante, confiabilidade teste-

reteste e consisténcia interna, se mostrando assim ferramenta Gtil para avaliacéo.

Quadro 1— Escala de Presenteismo de Stanford:

Original e versao adaptada transculturalmente

Versdo original

Versdo adaptada

Directions: Please describe your work experiences in the past month.
These experiences may be affected by many environmental as well as
personal factors, and may change from time to time. For each of the
following statements, please check one of the following responses to
show your agreement or disagreement with this statement in describing
your work experiences in the past month.

Please use the following scale:

... | strongly disagree with the statement

... | somewhat disagree with the statement

...l am uncertain about my agreement with the statement

...| somewhat agree with the statement

...| strongly agree with the statement

Por favor, descreva suas experiéncias no trabalho nos Ultimos 30 dias.
Essas experiéncias podem ter sido influenciadas por diverscs fatores
pessoais e do ambiente e alteradas ao longo do tempo. Para cada
afirmativa abaixo, escolha uma Unica resposta que melhor retrata seu
grau de concordancia ou discordancia, considerando suas experiéncias
de trabalho nos Gltimos 30 dias.

Por favor, utilize a seguinte escala:

... Eu discordo totalmente

... Eu discordo parcialmente

... No concordo nem discordo

... Eu concordo parcialmente

... Eu concordo totalmente

1 -Because of my (health problem)*the stresses of my job were much
harder to handle.

1- Devido ao meu (problema de satide)* foi muito mais dificil lidar com o
estresse no meu trabalho

2- Despite having my (health, problem)®, | was able to finish hard tasks in
my work.

2- Apesar do meu (problema de satde)*, consegui terminar tarefas
dificeis no meu trabalho!

3- My (health preblem)* distracted me from taking pleasure in my work.

3- Devido ao meu (problema de salde)*, ndo pude ter prazer no trabalho

4- | felt hopeless about finishing certain work tasks, due to my (health
problem)*.

4- Eu me senti sem &nimo para terminar algumas tarefas no trabalho,
devido ao meu (problema de salde)*

5- At work, | was able to focus on achieving my goals despite my (health
problem)*.

5- No trabalho consegui me concentrar nas minhas metas apesar do meu
(problema de satde)*t

6- Despite having my (health problem)*, | felt energetic enough to
complete all My work.

6- Apesar do meu (problema de salide)*, tive energia para terminar todo
o meu trabalho®

* Note: the words 'back pain’, ‘cardiovascular problen’, illness, ‘stomach
problem’, or other similar descriptors can be substituted for the words
‘health problem’, in any of these itens.

*Nota: as expressdes “dor nas costas”, “problema cardiovascular”,
“doenga”, “problema de estdmago” e outros termos semelhantes podem
ser substituidos pela palavra “problema de saude” em qualquer um
desses itens

A Stanford Presenteeism Scale (SPS-6; 2001 version) € de propriedade de Merck & Co. Inc. e Stanford University School of Medicine.

tItens que devem ter pentuagdo revertida antes da soma do escore global

Fonte: Paschoalin et al. (2013)

A avaliacédo do presenteismo pode ajudar as empresas a entenderem melhor o
comportamento dos trabalhadores e a implementar medidas preventivas para reduzir
0S custos e promover a saude e bem-estar dos trabalhadores. Mas fato é que a

promocdo de um ambiente de trabalho saudavel e equilibrado é uma das principais
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estratégias para reduzir o presenteismo. Isso inclui desde a implementacdo de
politicas e praticas que incentivem os funcionarios a cuidar de sua saude fisica e
mental até a adocdo de praticas com foco no desenvolvimento dos funcionarios
(Azevedo; Rezende; Rezende, 2019).

Em conclusdo, compreender e abordar o fenbmeno do presenteismo é
fundamental para promover a satde e o bem-estar dos trabalhadores, especialmente
no contexto do teletrabalho. Conforme evidenciado por estudos a subjetividade do
presenteismo e a decisao individual de comparecer ao trabalho, mesmo em condicdes
adversas, tém implicagcfes significativas para a saude dos trabalhadores e a eficacia
organizacional. Reconhecer os determinantes e os impactos do teletrabalho na saude
do trabalhador é fundamental para implementar medidas para promover um ambiente

de trabalho saudavel e sustentavel (Hansen; Andersen, 2008; Miraglia; Johns, 2016).
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3 DESENVOLVIMENTO

3.1 CONSEQUENCIAS DO TELETRABALHO NA SAUDE DO TRABALHADOR

Segundo Kaplan et al. (2021a) e Garrett et al. (2021), embora ofereca
vantagens como flexibilidade e conveniéncia, é importante destacar que o teletrabalho
também traz consigo uma série de riscos para a saude e o bem-estar dos
trabalhadores. O teletrabalho apresenta riscos ergonémicos significativos para os
teletrabalhadores. A falta de mobilidrio adequado, como cadeiras e mesas
ergonomicamente corretas e auséncia de espacos adequados para o trabalho, podem
levar ao surgimento de les6es musculoesqueléticas e desconforto fisico (Dainoff et al.,
2007) (Dainoff, 2018; Ciriello, 2020).

Um dos riscos mais comuns no teletrabalho € a exposi¢céo prolongada a telas
de computador e dispositivos eletronicos. A natureza do trabalho remoto envolve o
uso frequente e prolongado desses equipamentos, 0 que pode levar ao
desenvolvimento de problemas visuais, como fadiga ocular, olhos secos e tenséo nos
musculos oculares (Rosenfield; Li; Kirsch, 2020). Além disso, para Silvani, Werder e
Perret (2022), a exposicao constante a 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 a falta de movimentacéao e
atividade fisica regular. Ao trabalhar em casa, os trabalhadores podem ficar mais
sedentarios e passar longos periodos em uma mesma posicéo, o que pode contribuir
para o surgimento de problemas musculoesqueléticos, como dores nas costas, no
pescoco e nos ombros. A falta de um ambiente de trabalho ergondmico adequado, a
auséncia de pausas regulares para descanso e movimento podem agravar esses
problemas e comprometer a saude dos trabalhadores (Joshi et al., 2020).

Ademais, o teletrabalho pode estar associado a um maior risco de isolamento
social e falta de interagdo humana. De acordo com Van der Linden et al. (2020) e
Kaplan et al. (2021a), a auséncia do ambiente de trabalho tradicional, onde os
trabalhadores tém a oportunidade de se conectar com colegas e interagir socialmente,
pode levar a sentimentos de soliddo e isolamento, afetando a saude 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 organizacdes estejam
cientes dos riscos associados ao teletrabalho e adotem medidas preventivas para
mitigar esses riscos. Isso inclui a implementacdo de praticas de ergonomia, a
promocao de pausas regulares para descanso e movimento, a busca por interacdes
sociais mesmo em um ambiente remoto e a adocdo de estratégias de autocuidado
para preservar a saude fisica e mental dos trabalhadores (Joshi et al., 2020; Kaplan
et al., 2021b; Garrett et al., 2021; Meier et al., 2020).

3.2 PROMOCAO DA SAUDE NO TELETRABALHO

3.2.1 Promocéo e mitigacdo de danos a saude fisica no teletrabalho

Conhecendo os riscos que o teletrabalho gera a saude e bem-estar dos
trabalhadores, é fundamental adotar medidas que promovam a salude e previnam
doencas. A promocao da saude no contexto do teletrabalho é de extrema importancia
para garantir o bem-estar e a qualidade de vida dos trabalhadores nessa modalidade.
Diversos estudos tém destacado os potenciais beneficios de estratégias de promocao
da saude no teletrabalho, visando tanto a prevencédo de doencas quanto a melhoria
do desempenho e bem-estar dos trabalhadores.

Um ambiente ergondmico € fundamental para iniciar e manter um teletrabalho
saudavel. Joshi et al. (2020) afirma que a adequac¢do do espaco fisico, mobiliario e
equipamentos utilizados pelo trabalhador é essencial para prevenir lesdes
musculoesqueléticas e desconfortos corporais. Inclusive, Popkin et al. (2020)
acrescenta que a utilizacdo de aplicativos e tecnologias para o monitoramento e
controle do tempo de trabalho, pausas regulares e atividades fisicas pode contribuir
para o autocuidado e o gerenciamento do tempo no teletrabalho.

Ao adotar essas estratégias de promocao da saude no teletrabalho, as
empresas podem contribuir para o bem-estar e a satisfacdo dos trabalhadores,
resultando em uma maior eficicia profissional e uma experiéncia de trabalho mais
positiva:

3.2.1.1 Ambiente ergonémico:

Os trabalhadores que realizam teletrabalho, podem estar expostos a riscos
maiores em relacdo as condi¢fes fisicas e ergondémicas, uma vez que 0os ambientes
domeésticos geralmente ndo seguem 0s mesmos padroes de seguranca e saude

ocupacional dos locais de trabalho tradicionais. As condi¢bes ambientais podem
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apresentar riscos relacionados a fatores como desconforto térmico devido a sistemas
inadequados de aquecimento e refrigeracéo, iluminacdo inadequada, seguranca
elétrica, falta de higiene e qualidade do ar. A criagdo de um ambiente ergonémico
adequado para trabalhadores de computador se inicia pela selecdo de um lugar
seguro para realizacao do trabalha (OIT, 2020).

Um ambiente ergonémico € aquele que € adaptado as necessidades fisicas e
mentais Unicas de cada trabalhador, proporcionando condi¢des de trabalho e evitando
lesbes e desconfortos. Isso inclui a adequacdo do espaco fisico, mobiliario e
equipamentos utilizados pelo trabalhador, bem como a organizacao do trabalho em si,
um ambiente ergondémico pode ajudar a reduzir o risco de dores musculoesqueléticas
e lesbes por esforco repetitivo, bem como a fadiga ocular e mental, que podem resultar
em problemas de saude a longo prazo (Joshi et al., 2020).

Para garantir um ambiente de trabalho ergon6mico para o teletrabalho,
podemos seguir as recomendacdes da Organizacéo Internacional do Trabalho (OIT)
e da Universidade de Toronto, que fornecem guias com as principais medidas para
tornar o espaco de trabalho seguro, saudavel e confortavel para o trabalhador. A partir
destas referéncias, podemos criar um checklist para orientar trabalhadores e
empresas na adogcao de medidas para garantir a ergonomia no teletrabalho.

3.2.1.2 Espago seguro:

O teletrabalho requer um espaco 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
importancia de um ambiente adequado para o teletrabalho, que proporcione as
condicBes necessarias para a realizacdo das tarefas de forma eficiente e sem
interrupcoes.

Para garantir um ambiente de trabalho mais tranquilo, é fundamental manter o
nivel de ruido ambiente o mais baixo possivel. O uso de dispositivos de escuta segura,
como fones de ouvido, é uma recomendacédo relevante para proteger a audicdo e
minimizar as distracdées (WHO; ILO, 2022).

Além disso, é essencial que o ambiente de teletrabalho proporcione uma boa
circulacdo de ar, ventilacdo adequada e temperatura confortavel. A Health and Safety
Executive (HSE, 2021) destaca a importancia desses fatores para garantir o bem-estar

fisico e mental dos trabalhadores e manter um desempenho satisfatorio. Vale ressaltar
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que a temperatura ideal pode variar de acordo com a regido geografica e as condi¢cfes
climéticas sazonais.

Outro aspecto fundamental € ter um plano de evacuacdo estabelecido,
especialmente em casos de emergéncias como incéndios. A Occupational Safety and
Health Administration (OSHA) ressalta a importancia de uma evacuacao rapida e
organizada para garantir a seguranca dos trabalhadores. Ter um plano de evacuagéo
bem definido e conhecido pelos teletrabalhadores € essencial para mitigar riscos e
garantir a seguranca no ambiente de trabalho remoto.

3.2.1.3 Pontos ergondémicos:

O ambiente ergonémico é primeiro passo, para um teletrabalho saudavel. Ao
montar uma estacdo de trabalho para teletrabalho, ha véarios pontos criticos que
precisam ser considerados, especialmente para aqueles que trabalham de forma
remota por longos periodos de tempo. Portanto seguem 0s pontos mais importantes
das recomendacgdes para um espaco ergonémico (OSHA, 2022):

a. Espaco de trabalho dedicado e privado: Os trabalhadores
remotos precisam de um espac¢o dedicado que seja privado, tranquilo e seguro para
trabalhar. Uma estacdo de trabalho confortavel deve ser criada posicionando o
monitor do computador e os dispositivos de entrada proximos ao corpo da pessoa,
permitindo uma postura relaxada e confortavel, e reduzindo o alongamento excessivo
e as posturas ndo neutras. As superficies de trabalho devem acomodar, no minimo,
um computador autbnomo ou um laptop com uma estacao de ancoragem e um teclado
removivel (OSHA, 2022).

b. Cadeiraergondmica: Uma cadeira ergondmica € essencial para
agueles que trabalham em escritério e computador em tempo integral. As cadeiras
comuns da casa nao fornecem o suporte adequado e, eventualmente, podem causar
problemas. E importante selecionar uma cadeira com ajuste de altura, mecanismo de
inclinacdo para tras, suporte lombar, apoios de bracos ajustaveis e uma base que
tenha largura e comprimento adequados, para que se encaixe no trabalhador e
suporte seu corpo (OSHA, 2022).

c. Superficie de trabalho adequada: A superficie 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 gue o monitor esteja na altura
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adequada para visualizacdo, reduzindo a tensdo no pescoco. Os empregadores
devem fornecer assisténcia na configuracdo da estacao 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 constru¢do de um
espaco ergondmico para o funcionamento saudavel do teletrabalho.

3.2.1.4 Treinamento:

Tao importante quanto um espaco de trabalho ergonomicamente adequado, é
o treinamento do teletrabalhador. Os trabalhadores remotos podem estar sujeitos a
uma seérie de riscos, como os j4 citados antes. Por isso, o0 treinamento do
teletrabalhador deve incluir orientacbes sobre posturas adequadas, uso de
equipamentos ergonémicos, pausas regulares para alongamentos e descanso visual,
além de medidas preventivas para evitar lesdes por esfor¢os repetitivos. Investir em
treinamentos e orientagdes para os funcionérios que trabalham em home office é
fundamental para garantir um ambiente de trabalho seguro e saudavel em casa. As
empresas devem adotar medidas preventivas e oferecer suporte continuo aos seus
colaboradores remotos, visando ndo s6 a melhoria da salude e bem-estar, mas
também o aumento da produtividade e qualidade de vida desses trabalhadores
(Sutalaksana et al., 2021).

d. Posicdo das maos e punhos: Ao digitar ou mover o mouse, 0
trabalhador deve manter os punhos em uma posicdo reta e nao rigida, evitando
angulos exagerados ou uma posicado que cause tensdo. Os dedos devem estar
relaxados e nao rigidos ao operar um laptop ou dispositivo de entrada, para reduzir a
tensdo nas articulacdes dos dedos. Descansar as palmas enquanto digita pode ser
prejudicial, pois pode fazer a pessoa dobrar e segurar os punhos e dedos para tras,
ou aplicar presséo na parte inferior dos punhos (ASHT, 2017).

e. Alturado smartphone e tablet: Se um smartphone ou tablet for
utilizado, sua altura deve ser elevada ao nivel 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 periodo,
€ recomendavel utilizar um teclado ergonémico 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

19

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 tens&o ocular (Dimitrijevi¢ 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 sessfes de
treinamento em grupo e individuais, com duracao total de quatro horas, além de
avaliacdes ergonémicas personalizadas para cada participante. Durante as sessdes
de treinamento, foram abordados temas como posturas adequadas, uso de
equipamentos ergondmicos, pausas regulares para alongamentos e descanso visual,
além de medidas preventivas para evitar les6es por esforcos repetitivos (Sutalaksana
et al., 2021).

Os resultados do estudo mostraram que o0s participantes do programa
apresentaram reducdes significativas nos niveis de dor musculoesquelética, tanto na
regido cervical como na lombar, e melhorias na postura e uso de equipamentos
ergondmicos. Além disso, foi observado um aumento na percepcao de conforto e
satisfacdo dos participantes em relacdo ao ambiente de trabalho em casa. Os autores
concluiram que o programa de treinamento em ergonomia foi efetivo em melhorar a
saude musculoesquelética e o bem-estar dos trabalhadores remotos na Indonésia
(Sutalaksana et al., 2021).

O treinamento e instrucdo dos trabalhadores é fundamental para evitar
consequéncias fisicas e ergondmicas negativas do teletrabalho. Com medidas
preventivas simples podem adotar uma postura adequada ao sentar-se, usando uma
cadeira ajustavel e apoiando os pés no chdo ou em um apoio para os pés. Eles
também devem posicionar a tela do computador ao nivel dos olhos para reduzir a
fadiga visual. E recomendavel que os trabalhadores em teletrabalho facam pausas
regulares para se levantar, caminhar e se alongar durante o dia de trabalho. Além
disso, os trabalhadores podem manter a iluminacéo adequada e fazer ajustes na tela
para reduzir o brilho e o reflexo (Van der Linden et al., 2020).

Em resumo, mesmo que néo seja o espaco de trabalho convencional, para que
o teletrabalho ocorra de forma segura e eficiente € necessario o treinamento regular
da equipe tanto quanto a criagdo e manutencdo do ambiente ergondmico. A adocgao

de medidas ergondémicas, treinamento da equipe e realizacdo de pausas ativas séo
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algumas das estratégias que podem ser adotadas pelas empresas para mitigacéo de
danos e promocao da a saude fisica dos trabalhadores em teletrabalho (WHO; ILO,
2022; OSHA, 2022; Sutalaksana et al., 2021).

No guia pratico para ergonomia ocupacional chamado Office Ergonomics
elaborado pela Universidade de Toronto em 2023 ha uma coletanea de imagens
ilustrando graficamente os principais procedimentos e boas-préaticas que devem ser
lembrados pelos trabalhadores para que estabelecam um ambiente de trabalho
saudavel e seguro. Confira os principais pontos no Apéndice A - GUIA PRATICO
PARA ERGONOMIA OCUPACIONAL. Inclusive, o autor também traduziu livremente
as recomendacfes para um escritorio ergonémico, que podem ser conferidas no
Apéndice B - DIRETRIZ DE ERGONOMIA DE ESCRITORIO.

3.2.2 Promocéo da saude mental no teletrabalho
A salde 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 saude mental dos trabalhadores, como o
isolamento social, a falta de limites entre trabalho e vida pessoal e a falta de interacao
face a face com colegas e supervisores. Estudos recentes mostram que o teletrabalho
pode levar a problemas de satde mental, incluindo depresséo, ansiedade e estresse
(Araujo; Machado, 2020; Polo et al., 2021). Portanto, é fundamental que as empresas
adotem medidas para promover a saude mental dos trabalhadores em teletrabalho,
incentivando o equilibrio entre trabalho e vida pessoal e oferecendo recursos de
suporte e colaboracéo, conforme ressaltado por Schmidt et al. (2020) e Feder et al.
(2021).

3.2.2.1 Ambiente ergonémico:

Entre as estratégias importantes para promover a saude mental no teletrabalho,
garantir um ambiente adequado e seguro para os trabalhadores é fundamental. Isso
pode incluir fornecer mobiliario ergondémico e equipamentos de informética, como
monitores e cadeiras confortaveis, ou seja, fornecer os meios para um espaco

ergondmico (Ahmed; Qamar; Soomro, 2022).
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Além dos beneficios para a saude fisica, um ambiente de trabalho ergonémico
também desempenha um papel fundamental na promocdo da salude mental dos
teletrabalhadores. Os pesquisadores Alavi, O’Neill e Conger (2019) e Pinder, Mullan
e Prowse (2020) destacam que condi¢des inadequadas de trabalho, como posturas
desconfortaveis, iluminacdo inadequada e ruidos excessivos, podem levar ao
aumento do estresse, da fadiga e do desconforto psicoldgico.

Por outro lado, conforme Harris, Daniels e Briner (2019), um ambiente de
trabalho ergonomicamente projetado e organizado pode contribuir para a reducéo
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 as necessidades individuais, permitindo uma realizacéo eficiente das tarefas e
minimizando as fontes de estresse. Dessa forma, investir em um ambiente
ergondmico no teletrabalho ndo apenas melhora a saude fisica, mas também
proporciona um ambiente propicio ao bem-estar psicolégico dos trabalhadores,
resultando em maior satisfacdo e produtividade no trabalho (Korpinen; Paakkénen,
2019; Ijmker; Blatter, 2008). Assim, a promoc¢do de um ambiente de trabalho
ergonomicamente saudavel € fundamental para a preservacdo da salde mental dos
teletrabalhadores, contribuindo para uma experiéncia de trabalho mais satisfatéria e
equilibrada.

3.2.2.2 Estabelecer limites:

No contexto do teletrabalho, estabelecer limites claros entre a vida pessoal e
profissional é de extrema importancia para garantir o bem-estar dos trabalhadores e
a eficacia organizacional. A falta de fronteiras claras pode levar a uma intruséo
constante do trabalho na vida pessoal, causando estresse, esgotamento e
dificuldades no equilibrio entre vida profissional e pessoal (Golden; Veiga; Simsek,
2006; Baek; Kim; Kim, 2021). Portanto, € fundamental que as organizacdes e 0s
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 € definir horarios
especificos para o trabalho e para atividades pessoais, como momentos de descanso,
exercicios fisicos e momentos de convivéncia familiar. Além disso, é importante

estabelecer um espaco fisico dedicado ao trabalho, separado das areas de convivio
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familiar, a fim de criar uma divisdo simbdlica 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, reducéo do estresse
e maior satisfacdo no trabalho. Além disso, uma clara separacgéo entre trabalho e vida
pessoal promove a recuperacdo e o descanso adequados, o que contribui para a
produtividade e a eficacia no trabalho (Derks; Peters; Wingerden, 2016; Baek; Kim;
Kim, 2021).

3.2.2.3 Comunicacgéo clara:

Apoio psicolégico e emocional também desempenham um papel fundamental
na promocdo da saude no teletrabalho. Uma cadeia de chefia direta e efetiva, com
comunicacao aberta e apoio emocional, pode contribuir para a reducéo do estresse e
o fortalecimento do bem-estar psicolégico dos trabalhadores (Anakpo; Nqwayibana;
Mishi, 2023).

Golden, Veiga e Simsek (2006) e Baek, Kim e Kim (2021) orientam que 0s
lideres devem fornecer orientacéo clara sobre as expectativas em relacao ao tempo
de trabalho, disponibilidade e comunicacdo, bem como incentivar praticas de
autocuidado e estabelecimento de limites. Além disso, é importante que os gestores
monitorem e respeitem os horarios 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 € garantir
que os trabalhadores tenham acesso a recursos e ferramentas de colaboracéo para
trabalhar de forma eficaz e se comunicar com colegas e gerentes. Isso pode ajudar a
reduzir o isolamento social e melhorar a saude 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,
sessfes de aconselhamento e grupos de apoio. Além disso, Aradjo e Machado (2020)
ressalta que € importante que as empresas incentivem o equilibrio entre trabalho e
vida pessoal, para que os trabalhadores ndo se sintam sobrecarregados e possam

manter um equilibrio saudavel entre trabalho e vida pessoal.
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Manter um equilibrio entre a vida pessoal e profissional também é importante
para a saude mental dos trabalhadores em teletrabalho. As empresas podem
incentivar os trabalhadores a definir horarios 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 (Araujo; Machado, 2020).

Ademais, Polo et al. (2021) afirma que o0 engajamento com a equipe de trabalho
pode ser incentivado por meio de tecnologias de comunicacdo adequadas, como
plataformas de videoconferéncia e chats online. Certamente € importante garantir que
os trabalhadores tenham acesso a recursos e tecnologias adequadas para realizar
suas tarefas com eficiéncia e seguranca, 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 promocao da saude mental no teletrabalho € essencial para
garantir o bem-estar dos trabalhadores e a produtividade das empresas. A adocao de
estratégias de promoc¢édo da saude mental no teletrabalho por meio de canais de
comunicacdo claros, supervisdo e feedback regulares, e acesso a recursos de
suporte, como servigos de aconselhamento e psicoterapia, podem ajudar a minimizar
0s impactos negativos do teletrabalho na satde mental dos trabalhadores e, assim,
garantir um ambiente de trabalho saudavel e produtivo (Schmidt et al., 2020; Feder et
al., 2021).

3.2.3 Promocéo da saude comportamental
A abordagem biopsicossocial é fundamental na promog¢do da saude no

contexto do teletrabalho, reconhecendo a inter-relacéo entre os aspectos biolégicos,
psicolégicos e sociais do individuo. Ao considerar o teletrabalhador como um ser
biopsicossocial, é possivel adotar estratégias que abordem integralmente esses
componentes e promovam uma Vvisao holistica da saude (Schuch et al., 2018).

No teletrabalho, a promocao da saude comportamental desempenha um papel
crucial na melhoria do bem-estar dos trabalhadores. A ado¢c&o de comportamentos
saudaveis, como uma alimentacédo adequada, a pratica regular de atividade fisica, o
estabelecimento de uma rotina de sono satisfatoria e a gestéo eficaz do estresse, sao
medidas preventivas que contribuem para a prevencao de doencas croénicas e para a

promocdo da qualidade de vida (Schuch et al., 2018; Penedo; Dahn, 2005). Esses



24

comportamentos saudaveis sao essenciais para o equilibrio biopsicossocial e refletem
diretamente na salde mental e fisica dos trabalhadores no ambiente de teletrabalho.

Complementarmente, o uso de tecnologias, como dispositivos vestiveis, pode
desempenhar um papel relevante na promocéo da saude comportamental durante o
teletrabalho. Essas ferramentas tecnoldgicas oferecem recursos de monitoramento e
incentivo a atividade fisica, bem como auxiliam na redu¢édo do tempo sedentério. Por
meio de feedback personalizado e estabelecimento de metas, essas tecnologias
contribuem para a promoc¢ao de um estilo de vida ativo e saudavel (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 saude comportamental no contexto do teletrabalho, as organizacdes
podem criar um ambiente propicio para o bem-estar fisico e emocional dos
trabalhadores, resultando em uma melhor qualidade de vida e equilibrio entre trabalho
e vida pessoal.

3.3 PAPEIS 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 funcionarios como para reduzir os custos operacionais. No
entanto, para que o teletrabalho seja bem-sucedido, é importante que sejam claros o0s
papéis e responsabilidades dos empregadores, trabalhadores e governos envolvidos
(OIT, 2020).

3.3.1 Empregadores
Os empregadores tém um papel fundamental na implementagéo bem-sucedida

do teletrabalho. E sua responsabilidade disponibilizar as ferramentas e recursos
necessarios para os trabalhadores realizarem suas tarefas de forma eficiente,
incluindo o equipamento de tecnologia e comunicacdo 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). E importante também que os empregadores estabelecam metas claras e
orientacOes para o trabalho em equipe e comunicagao, a fim de evitar conflitos e

garantir a coordenacao eficaz das tarefas, explicitam Golden, Veiga e Simsek (2006).
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Os empregadores tém o dever de garantir que os trabalhadores tenham um
ambiente de trabalho seguro e saudavel. Isso pode incluir fornecer equipamentos
adequados, como computadores, cadeiras ergondmicas e iluminacao adequada. Os
empregadores também devem fornecer orientacées sobre a ergonomia do ambiente
de trabalho e ajudar os trabalhadores a configurar seus espacos de trabalho em casa
para que sejam ergondémicos e seguros (JOSHI et al., 2020).

Além disso, os empregadores devem garantir que os trabalhadores tenham
acesso a recursos de saude mental e bem-estar, como servicos 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 fisicas ou
recreativas. O incentivo a programas de atividades fisicas pode trazer beneficios,
como melhora do bem-estar geral e reducao de estresse (Schuch et al., 2018; Penedo;
Dahn, 2005).

3.3.2 Trabalhadores
Os trabalhadores desempenham um papel essencial ha promoc¢do de um

ambiente de teletrabalho saudavel e produtivo. E de responsabilidade dos
trabalhadores manter sua propria produtividade e qualidade de trabalho,
demonstrando habilidades de autogerenciamento e motivagéo intrinseca (Woolley et
al., 2021; Golden; Veiga; Simsek, 2006). Inclusive, para Schuch et al. (2018), Penedo
e Dahn (2005) eles devem assegurar que sua salude e bem-estar sejam mantidos
durante o teletrabalho, adotando praticas que visem a promocao da saude fisica e
mental.

Os trabalhadores devem aderir as diretrizes estabelecidas pelos empregadores
em relagcdo seguranca e saude 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 utilizagéo correta do equipamento fornecido, a manutencao de um
ambiente de trabalho ergonémico e a adocédo de praticas que promovam a prevengao
de lesdes e doencas ocupacionais.

De acordo com Schuch et al. (2018) e Derks, Peters e Wingerden (2016), é
importante que os trabalhadores estabele¢cam rotinas regulares de trabalho, definindo

horérios especificos para iniciar e encerrar suas atividades, bem como para fazer
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pausas regulares para atividades fisicas e descanso. Essas praticas auxiliam na
organizacdo das tarefas e na manutencdo de um equilibrio adequado entre trabalho e
vida pessoal.

A comunicacdo eficaz entre os trabalhadores e os empregadores também
desempenha um papel crucial. Os trabalhadores devem compartilhar quaisquer
preocupacdes ou problemas relacionados ao ambiente de trabalho em casa, a fim de
receber o suporte necessario para o seu bem-estar e produtividade (Golden; Veiga;
Simsek, 2006; Woolley et al., 2021).

Em resumo, os trabalhadores tém a responsabilidade de manter sua
produtividade, priorizar sua saude e bem-estar, aderir as politicas de seguranca e
estabelecer praticas saudaveis de trabalho durante o teletrabalho. Ao fazerem isso,
contribuem para um trabalho saudavel, eficiente e satisfatdrio tanto para eles préprios

quanto para os empregadores.

3.3.3 Governo
Os governos desempenham um papel crucial na promocéo de um teletrabalho

justo e equitativo, garantindo direitos e beneficios iguais para os trabalhadores nessa
modalidade. Isso inclui acdes como a incluséo digital, fornecendo acesso a internet
de qualidade, e a implementacdo de politicas governamentais que assegurem 0S
mesmos direitos trabalhistas e previdenciarios para os trabalhadores em teletrabalho
em comparacao aos trabalhadores presenciais (Agéncia Senado, 2020).

Conforme relatério publicado por Eurofound (2020), os governos tém a
responsabilidade de incentivar e apoiar o teletrabalho, por exemplo, por meio da
criacdo de incentivos fiscais para as empresas que adotam essa modalidade de
trabalho. Essas iniciativas governamentais podem contribuir para a disseminacao do
teletrabalho e seus beneficios tanto para os trabalhadores quanto para as
organizagoes.

Os governos também desempenham um papel fundamental na
regulamentacdo da saude e segurancga no trabalho, independentemente do local de
trabalho. E importante que os governos estabelecam padrdes claros para a satde e
seguranca no ambiente de trabalho remoto, garantindo a protecédo dos direitos dos
trabalhadores e incentivando os empregadores a fornecer um ambiente de trabalho

seguro e saudavel para seus funcionarios em regime de teletrabalho (OIT, 2020).
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A Agéncia Senado (2020) estabelece que a fiscalizag&o das leis trabalhistas e
de politicas publicas saudaveis para o ambiente de trabalho € fundamental para
garantir a conformidade com as normas e a seguranca dos trabalhadores. Os
governos tém o papel de monitorar e fiscalizar o cumprimento das regulamentacdes
relacionadas ao teletrabalho, aplicando san¢cfes quando necessario e promovendo a
conscientizacdo sobre a importancia da saude e seguranca no trabalho remoto.

Em resumo, o teletrabalho apresenta desafios para a saude e o bem-estar dos
trabalhadores, mas os empregadores, trabalhadores e governos desempenham
papéis cruciais na promoc¢ao de um ambiente de trabalho remoto, seguro e saudavel.
Isso inclui o suporte a criacdo de ambientes de trabalho seguros e saudaveis, a
promocdo de préaticas de trabalho saudaveis e a implementacdo de politicas e
regulamentacdes claras para a saude e seguranca no teletrabalho. Ao trabalharem
em conjunto e assumirem suas responsabilidades, é possivel garantir que o
teletrabalho seja uma opc¢do segura e saudavel para os trabalhadores em todo o

mundo.

3.3.4 Servicos de Saude
A Saude Ocupacional € uma &rea que busca promover a salde e a seguranca

dos trabalhadores, prevenindo doencas e lesbes relacionadas ao trabalho. Os
servicos de Saude Ocupacional desempenham um papel crucial na promocao da
saude dos trabalhadores, incluindo aqueles que trabalham em regime de teletrabalho.

Os servigos de Saude Ocupacional tém a responsabilidade de identificar e
mitigar riscos relacionados ao trabalho. Isso inclui a avaliagdo dos riscos ambientais
e fisicos, bem como a avaliacdo do estresse relacionado ao trabalho. A identificacéo
e mitigacdo dos riscos podem ser realizadas por meio de avaliagbes de risco,
inspecdes e auditorias. Através da implementacdo de medidas preventivas, o0s
servicos de saude ocupacional podem ajudar a reduzir o nimero de acidentes de
trabalho e doencas relacionadas ao trabalho (OSHA, 2022).

Os servicos de Saude Ocupacional também tém a funcdo de educar e treinar
os trabalhadores sobre a prevencéo de doencas e lesdes relacionadas ao trabalho.
Isso inclui a educacgéo sobre o0 uso correto de equipamentos de protecéao individual
(EPIs), bem como a instrugdo sobre posturas e técnicas de trabalho corretas. Além

disso, os servigcos de saude ocupacional podem fornecer treinamento sobre prevencgéo
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de lesdes musculoesqueléticas e técnicas de levantamento seguro (American College
of Occupational and Environmental Medicine, 2019 apud National Academies of
Sciences, Engineering, and Medicine, 2020).

Os servicos de Saude Ocupacional também tém a funcédo de monitorar a saude
dos trabalhadores, por meio de exames meédicos periodicos e avaliagbes de saude.
Isso ajuda a garantir que mesmo em trabalho remoto a saldde do trabalhador seja
vista. Além disso, o monitoramento da saude dos trabalhadores pode ajudar a
identificar problemas de saude relacionados ao trabalho antes que eles se tornem
graves (Bureau of Labor Statistics, 2022).

Por fim, a comunicacéo de doencas e lesbes ocupacionais pelos profissionais
de salude ocupacional as autoridades de saude relevantes é uma maneira importante
de rastrear a incidéncia de resultados de saude ocupacional e monitorar a eficacia das
intervencdes no local de trabalho. As doengas e lesdes decorrentes ou durante o curso
do teletrabalho podem ser menos propensas a serem relatadas como doencas e
acidentes ocupacionais. Os profissionais de saude ocupacional devem avaliar a
relacdo com o trabalho de lesGes e doencas entre os teletrabalhadores e devem
relatar os casos aos registros de saude ocupacional, garantindo a confidencialidade
(International Labour Organization, 1985).

Em concluséo, os servigos de Saude Ocupacional desempenham um papel
vital na promoc¢ao da saude e seguranca dos trabalhadores, incluindo aqueles que
trabalham em regime de teletrabalho. As funcdes dos servicos de saude ocupacional
incluem a identificacdo e mitigacao de riscos, a educacgao e treinamento, a avaliagéo
e monitoramento da saude dos trabalhadores, e a comunicacdo de doencas e lesdes
ocupacionais (WHO; ILO, 2022).

Através da implementacao dessas funcoes, os servicos de Saude Ocupacional
podem ajudar a prevenir doencas e lesdes relacionadas ao trabalho, mesmo para
aqueles em regime de teletrabalho. Portanto, é importante que as empresas invistam
em servicos de saude ocupacional eficazes, visando proteger a saude e bem-estar

dos trabalhadores e promover uma cultura de seguranga no local de trabalho.
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4 CONSIDERACOES FINAIS

Considerando-se o0 acelerado desenvolvimento tecnolégico nas ultimas
décadas e o subito e intenso advento da pandemia global de COVID-19 nos dltimos
anos, a capacidade de virtualizacdo 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 compreensao dos potenciais impactos
na saude, seguranca e bem-estar dos trabalhadores que adotam essa modalidade de
teletrabalho, levando-se em consideracao suas complexidades e particularidades.

Portanto, dada a evidente necessidade de revisdes da literatura cientifica que
possibilitem a sumariza¢do e compreensao desses impactos, a luz da Medicina do
Trabalho, este trabalho de concluséo de curso comecou esta investigacao objetivando
gue, posteriormente, acbes em saude possam ser tomadas, de campanhas publicas
sobre ergonomia a prevencéao de problematicas diversas.

Constatando-se que o teletrabalho € uma modalidade que veio para ficar e que
requer uma implementacdo responsavel, € essencial que sejam realizados outros
estudos, de natureza mais profunda, para compreender o0s impactos dessa
modalidade de trabalho ao longo do tempo, tanto para os teletrabalhadores quanto
para as organizagdes. A implementacdo do teletrabalho sustentavel exige a
responsabilidade de todos os envolvidos, incluindo empregadores, trabalhadores e
sociedade como um todo. E necessario desenvolver diretrizes e politicas que
promovam a saude e o bem-estar dos teletrabalhadores, além de garantir a protecao

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

ANEXO A — GUIA PRATICO PARA ERGONOMIA OCUPACIONAL

Visando salde, seguranca e bem-estar ocupacional, a Universidade de
Toronto (2023) organizou graficamente uma série de procedimentos e boas-
praticas para o ambiente de trabalho, conforme as ilustracbes nas paginas

seguintes:
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Anexo Al — Como configurar sua estagdo de trabalho de escritério

How To

Set Up Your Office Workstation

i Windows
Where possible, place monitor at Breaks
90 degrees from windows to prevent glare. Take visual break
every 20-30 minutes.
Task Light/Telephone

Frequently used items placed
within arm’s reach.

Monitor/Laptop Height
Top of the screen at eye level or
slightly below (2-3 inches).!

Set laptop on a stand if needed.

Head
Upright and over shoulders,
not leaning towards screen.

.
—

Monitor/Laptop Distance _ Shoulders

Approximately arm’s length @ Relaxed and not hunched
away and sightly filted. ' ; v )

Document Holder
Place next to and at
same height as monitor.?

Back
Hands and Wrists 4 E&"ﬁ“ﬂgyg&ﬂgﬁd
Relaxed and sfraight with { v 4

minimal bending. Use wrist
rest as needed.

Aligned with monitor
and keyboard.

Lower Back
Supported by chair's
lumbar support.

Elbows

+ Keyboard and Mouse Relaxed, closed fo body,
Placed next to each other " at about 90 degrees.
and at the same height. o
Lay fiat on desk. Use
keyboard tray as needed.* Armrests
Adjustable armrests
Desk at elbow height.
Desk height at
elbow height.
Feet 2-3 fingers’ width
Fully supported, use distance between ... Chair Height
fogf reF:Tpif needed. back of knee and Adjust cholrlr?eigm unti
, seat. feet are fiat on fioor, thighs
parallel to fioor, and knees
and hips at about 90 degrees.
v ®© 0 06 00
?,} URIVERSIT Y OF ' Bifocal wearers may need to have screen set slightly lower.
6 TO RO NTO 2 If using an inline document holder, place it directly below monitor and tilted towards you.
o *If using a keyboard tray, it should be fiat or tilted slightly away from you.
Environmental Health and Safety
Website: hitps://ehs nto.ca
Email: ehs.office@utoronto.ca
Phone: 416.978.4467 hig \ty/ergonomics/

Fonte: Universidade de Toronto (2023)



Anexo A2 — Estacdes de trabalho de altura regulavel:

Configuracdo ergondmica para posicoes em pé

Sit-Stand Workstations

Ergonomic Setup for Standing Positions

Sit-Stand Desks

A sit-stand desk allows the user to alternate between sitting
and standing by being able to lower or raise the desk.
Having an option to work from a fully seated or fully
standing position provides an opportunity for postural
change.

There are three main types of sit-stand desks:
* Mechanical (manual)

* Electrical

* Standing desk converter

When working at a sit-stand workstation, proper ergonomic
set up is very important. It is essential to make sure the
workstation meets the needs of the user when both
standing and sitting.

How long should a person sif or stand?
Sit/stand times can vary for each person.

As a general guideline,

for every 30 minutes: q Osit
« Sit for 20 minutes Ostand
[ stretch/Move

« Stand for 8 minutes
« Stretch/move for 2 minutes

Additional Resources
For information about proper ergonomic setup for sitting
positions, please see the following EHS documents:

» Offic rgonomics: Setting Up Your Workstation Tipsheet

e E
» Office Ergonomics Infographic

Head

In-line with torso.

Neck
Neutral position,
not bending up or down.

Shoulders
Relaxed and not hunched.

Aligned with monitor and keyboard.
Avoid twisting upper torso.
Back kept straight and upright.

Monitor/Laptop Height
Top of the screen at eye level or
slightly below (2-3 inches).

Set laptop on a stand if needed.

________ Remember o
Hands, Wrists, and Alternate Postures
Forearms if necessary, use a timer to

remind yourself when to sit.

Relaxed, parallel to fioor
and sfraight, with minimal
bending. Use wrist

rest as needed.

l

Elbows
Close fo body,
at about 90 degrees Keyboard/Mouse
when typing. Placed next to each
other. Lay fiat on desk.
s Ergonomic Chair
Use a supportive adjustable
chair to sit periodicailly. Desk
Standing table height
at standing elbow
height.
Anti-Fatigue Mat
(Optional)
Use a standing
desk mat to help
reduce fatigue.
o
% UNIVERSITY 01 Footrest (Optional)
Y TORONTO When standing for prolonged periods,
Ak gv';cor.:omfoﬂ oble shoss. take turns resting your feet on an elevated

Environmental Health and Safety
Website: hitps://ehs.utoronio.ca
Email: ehs.office@utoronto.ca
Phone: 416.978.4467

Fonte: Universidade de Toronto (2023)

footrest fo reduce lower back discomfort
and increase circulation.

onal-hygiena-safet
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Anexo A3 — Ergonomia do escritorio: configurando sua estacao de trabalho

Office Ergonomics: Setfing Up Your Workstation

Take the online course EH5536 Office Ergonomics.

Learn about office ergonomics: common concerns,
injuries and risk factors, and basic office set up.

= o
]
V]

Complete online Office Ergonomics:
Workstation Self-Assessment.

To solve common ergonomic problems
and adjust your workstation to fit you.

f('_"?).\
T \

v
<2

Take regular activity breaks.

{
{

Vary your tasks (e.g.. photocopy) and take visual breaks.
Focus on a distant object for 10-15 seconds every
20 minutes on the computer.

3 s

Use blinds and curtains to reduce solar glare.

Also adjust the tilt of your monitor to
avoid glare from overhead light fixtures.

Speak to your supervisor if you have
concerns about your workstation.

Talk to your supervisors if new
office furniture/equipment is required.

Fonte: Universidade de Toronto (2023)

;=

Don’t continuously use your wrist rest.

Wrist rests should only be used during
breaks from mousing/typing.

e
[
Don’t bend your wrists when typing/mousing.

Wrists should be neutral and should not bend
up, down, or fo the sides.

-

Don’t twist your neck or body to view your
monitor or use the keyboard.

Keep your body, keyboard, and monitor In a straight line.

[ J
b
Don't tuck your legs under your chair.

This causes fatigue. Feet should be fiat on the fioor.

Don’t cradle the phone between
your neck and shoulder.

Use a speaker phone or headset.
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Anexo A4— Lista de verificacdo para trabalhar em casa

S e o

j N

After a flexible work arrangement has been
approved by your supervisor, use this checklist
to ensure your home office is set up correctly
for your comfort, safety and productivity.

'Office Ergonomics

O Display screen is level with your eyes to prevent discomfort to
neck or head. Monitor positioned arm’s length away.
Sufficient font size to prevent a “turtling posture”.

| O Keyboard and mouse are positioned in front of body. Arms
kept closed to your body.

O Height of chair or work surface is adjusted so that elbows are
at work surface height. Shoulders are relaxed and forearms
parallel to desk surface.

| 0 Knees, hips and elbows are at 90 degrees when seated
(Le. thighs parallel to floor).

| O Lower back is supported by backrest. Feet are flat on the floor
or supported by footrest.

O Frequently used items are within easy reach. Desk has

sufficient space to work comfortably.

For more information on computer workstation setup, refer to
the Office Ergonomic Infographic and Office Ergonomics:

\ Setting Up Your Workstation Tip Sheet.

Laptop Ergonomics

O Laptop should be placed on a laptop holder or on a stack of
books/boxes.

0 If the laptop is placed directly on the table surface, the screen
should be angled away from you.

0 Use a separate keyboard and mouse.

Work Environment
O Adjust temperature, lighting, and surrounding noise to a

comfortable level.

O Reduce reflections and glare by adjusting overhead lights and
window blinds/shades.

Fonte: Universidade de Toronto (2023)

Working IFrom Home Checklist

Virtual meetings

0 Refer to IT Service Center (EASI) knowledge base articles to
learn how to set up virtual meetings (i.e. MS Teams) including
how to use virtual backgrounds. Do not use a physical backdrop.

| Slip, Trip & Falls
| O Floor coverings (e.g. carpets and rugs) secured and flat.

O Walking paths and workstation are clear of trip hazards
| (e.g. paper, boxes, cords).

Health & Well-being

0 Schedule physical and mental breaks from your workstation
every hour. Include regular walking and stretching throughout
the workday.

O Sanitize your computer equipment and work surface regularly.

O Vary your tasks and take visual breaks every 20 minutes.

Fire & Electrical Safety

0 Establish an evacuation plan, including assembly point, in case
of emergencies (e.g. fire).

0 Regularly check smoke and carbon monoxide detectors to
ensure they are working properly.

O Verify electrical equipment (e.g. cords, power bars, outlets)
for signs of damage or deterioration.

| O Switch off electrical equipment when not in use.

| Personal Safety & Security
O Maintain emergency contact information of your managers
and supervisors.

O Establish a system for regularly “checking in” with your
supervisor if you are not visibly online each day.

O Important work files and equipment (e.g. laptops) are locked
away securely when not in use.

01 Standard first aid kit s available.

0 Notify your supervisor if you experience any concerns,
discomfort or changes in conditions that may impact working
from home.

For more information regarding telecommuting and
alternative work arrangements, refer to the
Alternative Work Arrangement Knowledge Article in

the HR Service Centre (under Employee Supports). é
Login using your UTORID and password.

UNIVERSITY OF

TORONTO



Anexo A5 — Ergonomia da iluminacao:

Como melhorar o ambiente de iluminac&o no trabalho

Lighting Ergonomics

How to Improve Your
Lighting Environment at Work

Proper lighting, without glare or shadows, can
prevent workplace incidents, enhance productivity,
and have a positive impact on health and well-being. E

Common lighting problems include:
- insufficient lighting - improper light contrast
- poor light distribution - glare and flicker

Symptoms of poor lighting include difficulty seeing.
eye discomfort/strain, and headaches.

Some individuals may have a condition known as
“light sensitivity” whereby the person experiences
discomfort or pain from exposure to ordinary light
sources. Light sensitivity can be triggered by any type

Contemporary Loft Office
Photo by Victor Zastol'skiy (Adobe Stock)

of light source, including LEDs, fluorescent, and even natural light.

Factors that may contribute to this condition include brightness, flickering, and colour (wavelength) of the light.
If you think you have light sensitivity, consider seeing a healthcare professional and/or contact Health and Well-Being

to discuss the possibility of a workplace accommodation.

1 Lighting Levels (illumination)

Ensure lighting is sufficient for the type of task, work
environment, work surface, and individual requirements.
Maintain uniform lighting levels throughout the space to
minimize shadow areas or excessive light contrast. Replace
burnt or old light bulbs and clean light fixtures regularly.

2 Task Lighting

Use task lighting to increase light levels over the work and
immediate surroundings to your personal preference.
Choose task lights that can be adjustable for both
brightness and position.

3 Workstation Layout

Where possible, orient workstations at right angles to
exterior windows to minimize solar glare. Position
workstations between rows of overhead lights rather than
directly below.

4 Window Shading
Although daylight is desirable in the workplace, if
necessary, use manual/automatic window shading to
prevent solar glare.

5 Computer Monitors

Adjust the brightness and contrast on computer screens
according to your personal preference. Change the
angle/tilt of monitors to reduce glare from overhead
fixtures. Take visual breaks every few minutes to reduce eye

6 Surfaces

Light reflecting off polished, shiny, or glossy surfaces can
cause reflected glare. Where possible, choose matte
finishes for furniture and wall/floor surfaces to minimize
reflection glare.

7 Light Fixtures

Poorly positioned light fixtures, bare light bulbs, or sunlight
can cause direct glare. Ensure light fixtures have
appropriate shielding (diffusers/covers, lenses, louvers).

Use several small low intensity light fixtures instead of one
large high-intensity light fixture to reduce direct glare and
provide even light distribution.

8 Flicker

Flicker can occur due to lamp source, age of lamp,
electrical malfunctions, lamp/ballast incompatibility, or
improper operating environment. If you observe flicker,
notify your supervisor and/or property manager to review.

9 Blue Light

Avoid exposure to blue light during night-time if possible
Adjust the settings of backlit electronic devices and apps to
reduce blue light from screens. There is inconclusive
evidence that blue light blocking screens or glasses are
effective and therefore not a required item for computer
work.

&
UNIVERSITY OF

¥ TORONTO

Environmental Health and Safety
Website: https://ehs.utoronto.ca

&

Please contact your supervisor and/or Property Manager
to review lighting issues in your workplace. You may also
contact the EHS office if you have any questions.

Email: ehs.office@utoronto.ca
Phone: 416.978.4467

Fonte: Universidade de Toronto (2023)

https://ehs,utoronto.ca/our-services/occupational-hygiene-safety/ergonomics/
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ANEXO B — DIRETRIZ DE ERGONOMIA DE ESCRITORIO

Objetivando saude, seguranca e bem-estar ocupacional, a Universidade de
Toronto (2023) organizou um manual de padronizacdo ergondmica para escritorios
que apresenta uma série de procedimentos e boas-praticas para o ambiente de
trabalho, o autor traduziu livremente esse conteddo documental para anexo nas

proximas paginas:
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B.1 - Introducgéo

Esta diretriz descreve as melhores praticas de trabalho em escritério para
eliminar ou minimizar os fatores de risco para o desenvolvimento de distUrbios
musculoesqueléticos (DME) e tensédo visual associada ao trabalho em uma estacéo

de trabalho com computador.

O que € um DME? Disturbio musculoesquelético ou DME é um termo genérico
para uma seérie de lesGes e disturbios do sistema musculoesquelético (musculos,
tenddes, nervos, vasos sanguineos, articula¢des, discos espinhais, ligamentos, etc.).
Muitas areas do corpo podem ser afetadas; no entanto, a regido lombar é a mais
comum, seguido pelos ombros, pescoco, cotovelo, maos e pulsos. Outros termos com

0 mesmo significado de MSD incluem:

= Lesdes por Esforcos Repetitivos (LER)
= Lesdes por Traumas Cumulativos (LTC)
= Disturbio Osteomuscular Relacionado ao Trabalho (DORT)

De acordo com a Lei de Saude e Seguranca Ocupacional de Ontario (OSHA,
2023), a clausula de dever geral (se¢éo 25(2)(h) estabelece que um empregador deve
“tomar todas as precaugdes razoaveis nas circunstancias para a protecdo de um
trabalhador”. pela Lei de Saude e Seguranga Ocupacional (OSHA, 2023), e seus
regulamentos, tém obrigacdes legais para proteger os trabalhadores contra perigos

devido a ma ergonomia, tais como:

= Riscos de disturbios musculoesqueléticos
= Riscos de visibilidade

= Riscos de queda

B.2 — Escopo

Esta diretriz se aplica aos funcionarios 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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Usuario leve de computador: individuo que usa regularmente o computador por
menos de 3 horas por dia;

Usuario moderado de computador: individuo que utiliza regularmente o
computador entre 3 e 5 horas por dia;

Usuario intensivo de computador: individuo 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 estao ligados a perigos conhecidos no local

de trabalho. Os principais perigos, que podem agir em combinacao, sao:

Forca
Posturas fixas ou estranhas

Repeticéo

Pessoas que trabalham em computadores por periodos prolongados correm

maior risco de desenvolver varios problemas de saude. Esses incluem:

por:

Dores de cabeca

Dor nas costas

DME dos membros superiores (por exemplo, sindrome do tinel do carpo)
Fadiga visual (por exemplo, irritacdo e desconforto nos olhos, dor de cabeca,

Visao turva)

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

lluminag&o adequada

Bom design de tarefas

Design apropriado da estacéo de trabalho (por exemplo, mesas adequadas e
cadeiras ajustaveis)

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

B.3 — Definicdes



45

Apoio de brago — suporte para os antebracos que inclui a coluna do braco e

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

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

ajustavel ou removivel.

1.

Encosto — a parte vertical da cadeira acima do assento. O encosto inclui 0 apoio
de madeira e, quando aplicavel, apoios de pescoc¢o/cabeca.

Ergonomia — a disciplina cientifica preocupada com a compreensao das
interacOes entre humanos e outros elementos de um sistema, e a profissdo que
aplica teoria, principios, dados, e métodos de design para melhorar o bem-estar
humano e otimizar o desempenho geral do sistema.

Apoio lombar — saliéncia na parte inferior do encosto. A altura lombar € medida
como a distancia desta saliéncia acima do assento comprimido.

Altura poplitea — a distancia da parte inferior do pé até a parte inferior da coxa
na altura dos joelhos.

Assento — a parte horizontal da cadeira.

Superficie de trabalho — uma superficie onde o trabalho & executado
(normalmente tarefas de trabalho baseadas em papel ou em computador). A
superficie de trabalho é comumente usada para apoiar tecnologia e

equipamentos e materiais associados.

B.4 — Responsabilidades

Empregadores devem fornecer informacgdes, instrugcbes e supervisao para

proteger a saude e a seguranca dos trabalhadores. Essas podem incluir:

Métodos de trabalho seguro especificos para o local de trabalho que visem a
reducao do risco de DME;

Ergonomia do computador;

Formas seguras de utilizagdo dos equipamentos;

Como reconhecer os sinais e sintomas dos DME e a importancia de relata-los
antecipadamente;

Como reconhecer e comunicar perigos de DME;

Configuracdo da estacdo de trabalho e praticas de trabalho que reduzam o
risco de DME.



46

Supervisores devem:

= Identificar todos os utilizadores moderados e intensivos de computador;

= Fornecer equipamentos e mobilidrio adequados ao trabalho que esta sendo
realizado;

= Garantir que todos os usuarios moderados e intensivos de computador sejam
informados sobre as posturas de trabalho aceitaveis, habitos e ajustes
adequados do posto de trabalho e acessorios;

= Incentivar todos o0s usuarios de computador a relatar preocupacoes

ergondmicas ao seu supervisor.

Trabalhadores devem:

= Usar e ajustar estacdes de trabalho e acessoérios para acomodar necessidades
individuais;
= Aplicar os principios de boa postura e bons habitos de trabalho;

= Comunicar preocupacoes ergondémicas e perigos de DME ao seu supervisor.

B.5 - Educacéao e Treinamento

A formacdo € uma componente importante na prevencdo e reducao dos fatores de
risco para o desenvolvimento de MSI. EHS oferece os seguintes recursos:

= Curso Online de Ergonomia de Escritério (EHS536)

= Site de Ergonomia de Escritério

= Ergonomia do Escritrio: Formulario de Autoavaliacao da Estacéo de Trabalho
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B.6 - Orientacdo sobre moveis de escritério/computador para usuarios
moderados e intensivos de computador

Quadro 2 — OrientagOes referentes a cadeiras de escritorio (parte 1)

Cadeira de escritorio

Assento

Borda frontal do assento projetada para minimizar a compressio na
parte inferior da coxa e atris do joelho. A maioria das cadeiras de
trabalho oferece assento ajustivel. Certifique-se de que haja pelo
menos dois dedos atrds do joelho.

Com as costas devidamente apoiadas no encosto e com suporte
adequado para nddegas e coxas, o usudrio deve ser capaz de sentar-
se na cadeira sem pressio indevida na parte de tris dos joelhos.

A superficie de assento deve ter friccdo suficiente para evitar desli-
zando para fora do assento e possui superficie respirdvel para maior
conforto (minimiza o acimulo de calor e umidade).

A profundidade do assento (comprimento gliteo-popliteo) € ajusta-
vel e inclui 415 mm e ajustdvel em pelo menos 50 mm.

Para cadeiras com assento fixo, a profundidade do assento € <415
[,

Largura do assento (largura do gquadril) <489 mm.
Os assentos podem ter um dngulo de assento ajustivel ou fixo.

— Fixo: cai dentro de um intervalo de O graus (horizontal) a 4
graus (para trds).

= Quando o dngulo do assento for ajustivel, ele devera incluir
parte da faixa entre 0 graus e 4 graus. retaguarda.

Fonte: Universidade de Toronto (2023)




48

Quadro 3 — Orientacdes referentes a cadeiras de escritorio (parte 2)

Cadeira de escritério

Apoios de bracos

* Os apoios de bracos devem permitir que o usudrio descanse os

antebracos e cotovelos de forma a evitar:

1. elevacdo dos ombros (apoio de bragcos muito alto); ou

2. inclinar-se para o lado/baixar os ombros para alcancar o
apoio de braco (apoio de bra¢o muito baixo).

Os apoios de bracos devem ser reguldveis em altura e variar
entre 195-289 mm:

O comprimento, a largura e o posicionamento dos apoios de
bracos devem permitir que o usudrio apoie os antebracos adequa-
damente enquanto estiver sentado perto o suficiente da superficie
de trabalho para executar a tarefa. Os apoios de bracos nao de-
vem ser uma fonte de tensdo de contacto nem impedir 0 acesso
a estacao de trabalho ou o movimento dos bragos.

O usudrio deve ser capaz de ajustar os apoios de bracos para
dentro/para fora para obter uma postura confortdvel dos bracos
e apoiar os antebracos e cotovelos de maneira a evitar levantar
os ombros ou forcar os cotovelos para longe do corpo.

A distincia entre os apoios de bracos deve incluir 493 mm
com ajuste horizontal de pelo menos 50 mm de cada lado e
permite ao usudrio entrar/sair facilmente da cadeira e encaixar
confortavelmente seus quadris entre os apoios de bracos.

O apoio de braco deve ser macio, durdvel, ficil de limpar e
material ndo abrasivo.

Base da cadeira

* As pernas da cadeira de trabalho devem garantir estabilidade

sem criar risco de tropeco.

* As cadeiras devem ter cinco pontas para estabilidade.

Fonte: Universidade de Toronto (2023)
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Quadro 4 — OrientacgOes referentes a cadeiras de escritorio (parte 3)

Cadeira de escritdrio

Encosto

Ter superficie respirdvel para maior conforto (minimizar o calor
e actimulo de umidade).

O encosto deve ser alto o suficiente para apoiar as costas em
um variedade de posturas, mas nao interfere no movimento dos
bracos do usudrio.

Para posturas recuadas, o encosto deve fornecer suporte para
ombros e pescoco/cabeca. Para tarefas que exijam mobilidade
da parte superior do corpo, a altura do encosto deve fornecer
suporte adequado para as costas do usudrio, mas nao interferir
no movimento do brago do usudrio.

As cadeiras devem ter apoio lombar regulivel em altura. O
suporte lombar deve ter altura e formato adequados para apoiar
a parte inferior das costas do usudrio (regido lombar da coluna).

O apoio lombar deve ser ajustidvel em altura e incluir pelo menos
parte do intervalo entre 150-250 mm acima do assento.

A altura do encosto deve ser <354 mm.
Largura do encosto <360 mm na regido lombar.

Faixa de ajuste minimo do dngulo do encosto de 15 graus (dentro
de 90 a 120 graus em relagao 4 horizontal).

O dngulo do encosto até o assento nido deve ser inferior a 90
graus.

O mecanismo de inclinacio deve:

I. permitir que o encosto incline com o assento numa propor-
cio superior a 1:1 (ou seja, inclinagdo sincronizada); ou

2. permilir que o assento e o encosto se inclinem em unissono
(proporgido de 1:1)

Fonte: Universidade de Toronto (2023)
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Quadro 5 — Orientacdes referentes a cadeiras de escritorio (parte 4)

Cadeira de escritério

Altura do assento

A altura do assento deve ser ajustivel pelo usudrio para permitir
varia¢do postural.

O dngulo do tronco com a coxa nao deve ser inferior a 90 graus.

Faixa de ajuste de altura do assento (altura poplitea) para incluir
376-512 milimetros.

Ajuste a altura do assento de forma que o teclado/superficie
de trabalho fique na altura dos cotovelos ao digitar e com os
ombros relaxados (se estiver trabalhando em uma superficie de
trabalho de altura fixa, pode ser necessirio um apoio para os

peés).

Giratorio

A cadeira deve permitir que o usudrio gire enquanto estiver
sentado para se aproximar de equipamentos, acessOrios ou mate-
riais.

Assento, encosto e apoios de bracos (se tiver) devem girar em
unissono em relacio a base.

Fonte: Universidade de Toronto (2023)

Quadro 6 — Orientacdes referentes a estacéo de trabalho de computador (parte 1)

Estacido de trabalho de computador

Armazenamento de itens e materiais

* O armazenamento deve ser colocado de forma que
ndo ultrapasse o espaco livre para pernas/pés sob a
superficie de trabalho e nido interfira com o ajuste
de altura das superficies de trabalho.

Gavetas

* (avetas e prateleiras extensiveis devem ter batentes
para evitar a sua remocio acidental, mas devem
poder ser abertos quando necessario.

* As gavetas nio devem interferir ou obstruir o espaco
livre para pernas/pés sob a superficie de trabalho.

Fonte: Universidade de Toronto (2023)
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Quadro 7 — Orientacdes referentes a estacao de trabalho de computador (parte 2)

Estacdo de trabalho de computador

Monitor de computador

O usudrio pode visualizar toda a tela do monitor sem giro exces-
sivo, inclinagdo, flexdo ou extensio do pescoco. A parte superior
da tela ndo deve ficar mais préxima dos olhos do que a parte
inferior da tela.

Ajuste 0 monitor para cima ou para baixo de modo que a parte
superior da drea ativa da tela ndo fique acima do nivel horizontal
dos olhos do usudrio quando sentado na posigio vertical. Sem-
pre que possivel, selecione monitores com recursos de altura
ajustivel ou um suporte de monitor pode ser usado.

Um tnico monitor deve ser colocado diretamente na frente do
usudrio para que nio haja tor¢io da cabeca/pescoco/tronco.

Onde dois monitores sdo usados ao mesmo tempo e um € usado

mais frequentemente do que o outro, o monitor principal deve
estar localizado diretamente na frente do usuirio.

Quando dois monitores sdo usados igualmente, ambos 0os moni-
tores devem ser posicionados lado a lado, tocando-se, e o ponto
onde se encontram deve estar diretamente 4 frente do usudrio.
Todas as informacdes nas telas devem estar a 35 graus de cada
lado da linha média.

Distincia para monitorar (distincia de visualizacio) >500mm a
1000mm.

Os monitores devem ter capacidade de rotacio ou inclinacio de
modo que a tela possa ser posicionada para reduzir ou eliminar
reflexos indesejados.

Tamanho minimo de tela apropriado com base no requisito de
tarefa, resolugio da tela, distincia de visualizacio e tempo que
0 usudrio gasta visualizando a tela.

Os monitores devem ter controles para ajustar o brilho e con-
traste.

A distincia entre os olhos do usudrio e 0 monitor (isto é, dis-
tincia de visualizacio) deve permitir que o usudrio foque nas
imagens da tela de forma que elas sejam legiveis e legiveis
quando o usudrio assume a postura de referéncia.

Fonte: Universidade de Toronto (2023)




52

Quadro 8 — Orientacdes referentes a estacao de trabalho de computador (parte 3)

Estacdo de trabalho de computador

* O espaco livre sob a superficie de trabalho deve
permitir que o usudrio se sente e/ou fique direta-
mente em frente ou perto da superficie de traba-
lho em uma postura ereta, sem obstrucio.

* O usudno deve ser capaz de se movimentar livre-
mente por virios posturas enquanto estd sentado,
incluindo estender a parte inferior das pernas, ou
ficar em pé sem obstrucido (gavetas, pernas de
mesa, 1tens pessoais, etc).

» A altura da superficie deve permitir que o usudrio
se sente e/ou fique de pé com os pés confortavel-
mente apoiados no chdao em diversas posicoes,
com ombros/cotovelos/punho em posturas neu-
tras e sem exposicdo a estresse de contato.

Superticie da * A largura da superficie de trabalho deve ser
estagdo de trabalho grande o suficiente para acomode o teclado e
o dispositivo de entrada (mouse) no lado apro-
priado do teclado de forma a manter posturas
corporails neutras.

= Ajuste a superficie da estacdo de trabalho de
forma que o teclado fique alinhado com o coto-
velo ao digitar e passar o mouse. Se a superficie
de trabalho estiver fixa, consulte ajuste da cadeira.
Um apoio para os pés pode ser necessdrio.

= A profundidade da superficie de trabalho deve
permitir a distincia minima de visualizacao.

» A faixa ajustivel da mesa sit-stand deve estar
entre 575-1237mm.

Fonte: Universidade de Toronto (2023)
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Quadro 9 — Orientacdes referentes a estacao de trabalho de computador (parte 4)

Estacdo de trabalho de computador

Teclado e mouse

* Teclados sem teclado numérico sdo uma opcao
para individuos que raramente usam o teclado nu-
mérico e operam o mouse com a mio direita.

» Dispositivos de entrada que nio sejam teclado (por
exemplo, mouse) devem suportar uso por canhotos
ou destros, quando aplicdvel.

* O teclado deve ser movel para que as teclas utiliza-
das com mais frequéncia possam ser centralizadas

na frente do usudrio; a tecla “Y™ é centralizada na
frente do usudrio.

* O teclado deve estar localizado em altura e an-
gulo apropriados para garantir que o usudrio possa
manter posturas neutras de maos, bragos e ombros.
Evite inclinar o teclado para cima, fazendo com
que os pulsos fiquem dobrados durante a digitacao.

* O mouse deve ser colocado o mais préoximo pos-
sivel do teclado para manter posturas neutras de
maos, bragos e ombros.

Fonte: Universidade de Toronto (2023)

Quadro 10- OrientagOes referentes a acessorios de computador (parte 1)

Acessorios de computador

Apoios para os pés

Onde os usudrios devem posicionar a altura do assento
mais alta em uma superficie de trabalho de altura fixa para
alcancar seu teclado/mouse, um apoio para os pés deve ser
fornecido.

Os apoios para os pés devem permitir que os usudrios alcan-
cem uma posi¢io neutra de tornozelo (em dngulo proximo
a 90 graus).

O apoio para os pés pode permitir dngulos ajustiveis entre
pernas e pés como forma de proporcionar variacdes nas
posturas de trabalho ou posicoes dos tornozelos.

O apoio para os pés deve apoiar adequadamente os pés,
ter drea de superficie suficiente, superficie antiderrapante
e atrito adequado contra o piso para proporcionar desliza-
mento.

Fonte: Universidade de Toronto (2023)
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Quadro 11 — Orientacdes referentes a acessoérios de computador (parte 2)

Acessorios de computador

Descansos para pulso ou palma

O suporte para palma pode ser:

a) Incorporado no projeto do dispositivo de entrada; ou

b) Separado do dispositivo de entrada.

O apoio da palma da mio nédo deve resultar em extensdo
do punho ou desvio (da ancoragem do pulso). Esses dispo-
sitivos permitem que o pulso “descanse’ periodicamente
quando ndo estiver digitando ou passando o mouse ativa-
mente.

Evite apoiar-se em pousa palmas e dobrar os pulsos; em
vez disso, mantenha o pulso aberto, permitindo que o
sangue flua.

Fones de ouvido telefénicos

Quando o uso do telefone for extenso e simultineo a digi-
tagdo ou escrita, o telefone deverd estar equipado com um
fone de ouvido.

Gerenciamento de cabos

Os cabos devem ser colocados de modo a permitir a ope-
racdo correta e segura dos componentes e dispositivos da
estacdo de trabalho.

Comprimento do cabo suficiente para acomodar as ne-
cessidades do usudrio; comprimento em excesso deve ser
protegido/guardado para ndo obstruir ou interferir com os
usudrios.

Permitir ficil acesso para manutencdo e limpeza.

Suporte de documentos

O suporte para documentos deve ter um tamanho que
acomode o tamanho dos documentos e eleve os materiais
de referéncia a uma altura que permita que o pescoco fique
em posicdo neutra.

Fonte: Universidade de Toronto (2023)
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Quadro 12 — Orientacdes referentes a posturas e habitos de trabalho (parte 1)

Posturas e hibitos de trabalho

Gerais

* A organizacio do trabalho e das tarefas deve permitir
variedade postural:

1. Alternando entre sentar e ficar em pé, ou variacoes
nas posturas sentada e em pé (e.g., reclinado, incli-
nado para a frente e semi-em pé), sdo incentivadas
para evitar os efeitos negativos de ficar sentado ou
em pé por muito tempo em uma postura.

2. Nio existe uma postura de trabalho exclusivamente
correta que se adapte ao usudrio por um longo pe-
riodo de tempo e/ou acomoda todos os hdbitos de
trabalho pessoais.

3. Algumas abordagens para alcancar a variedade pos-
tural incluem mudancgas nas tarefas, praticas de tra-
balho individuais e o uso de layouts alternativos de
estacoes de trabalho e moveis, equipamentos e aces-
s0rios ajustaveis.

Postura sentada

Joelhos em dngulo de 90 graus.

» Coxas horizontais, pernas verticals, com os pés apolados
firmemente no chido ou apoiado em um apoio para os pés.

* Coluna ereta/reta.
» Parte superior do tronco reta (nio torcida).

* Bracos pendurados verticalmente ao lado do tronco com
ombros relaxados, antebracos horizontais e cotovelos pro-
XImos a0 corpo.

= Pulsos retos (ndo dobrados).

* Pescoco ereto.

Postura em pé

» Cabeca, pescogo, tronco e pernas aproximadamente ali-
nhados e verticals (uma perna pode ser levantada intermi-
tentemente no apolo para 0s peés).

* Bracos pendurados verticalmente com antebracos horizon-
tais e cotovelos proximos ao corpo.

+ Pulsos retos (nao dobrados).

Fonte: Universidade de Toronto (2023)




56

Quadro 13 — Orientacdes referentes a posturas e habitos de trabalho (parte 2)

Posturas e habitos de trabalho

Alternando posturas

* Quando exigido pela tarefa de trabalho, pela organizacio
do trabalho ou pelo usudrio, os moveis, acessorios e equi-
pamentos devem acomodar a necessidade de alternar entre
as posturas sentada e em pé.

— Maoveis/acessorios para sentar podem ser usados para
obter posturas apropriadas ao alternar entre sentado
e em pé.

Fonte: Universidade de Toronto (2023)

Quadro 14 — Orientacdes outras (parte 1)

Outros

[luminacio

¢ Consulte as Diretrizes de Ergonomia de Iluminacio para obter
mais informacoes.

Computadores portiteis

* Quando computadores portiteis (e.g., laptops, notebooks, net-
books, thinkpads) forem usados por longos periodos, o usudrio
deverd receber:

1. Estacdo de acoplamento com monitor externo, teclado e
mouse; ou

2. Teclado e mouse externos, com tela de laptop usada como
monitor e posicionada adequadamente (i.e., em um suporte
de laptop).

Fonte: Universidade de Toronto (2023)
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Quadro 15 — Orientacfes outras (parte 2)

Outros

Dispositivos madveis portdteis

* O uso da tecnologia movel deve ocorrer por periodos
muito limitados antes de uma mudanca de postura. Equi-
pamentos externos devem ser usados com a tecnologia
movel onde serdo necessdrias duracoes de trabalho mais
longas.

— Limite a duracdo do tempo de trabalho gasto em
tecnologia moével e faca pausas adequadas para des-
canso.

— Considere usar uma estacao de acoplamento sem-
pre que possivel com monitor separado ou teclado
e mouse separados em conjunto com o dispositivo
movel.

* Manter uma postura estdtica enquanto visualiza/digita in-
formacoes em um celular/tablet deve ser limitado a 10
minutos ou menos. Use equipamento externo onde serio
necessdrias duracoes de trabalho mais longas.

* Considere as seguintes medidas:
— Use dispositivos viva-voz para chamadas telefonicas
longas.

— Use uma pegada neutra ao segurar o dispositivo
(mantenha os pulsos retos).

— Alterne entre usar o polegar e outros dedos para
digitar.

— Mantenha as entradas de texto curtas e use abrevia-
coes/atalhos/texto preditivo para reduzir o pressiona-
mento de teclas.

— Mantenha a postura neutra da coluna ereta.
— Alterne as mdos ao segurar o dispositivo.
— Use teclado externo para digitacio.

— Use uma caneta.

Fonte: Universidade de Toronto (2023)
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B.7 - Informacg®fes adicionais

* Diretriz CSA-Z412-17 sobre Ergonomia de Escritorio (Canadian Standard

Association)

» Ergonomia do Computador (Ministério do Trabalho, Imigracéo, Treinamento e

Desenvolvimento de Habilidades de Ontario)
» Ergonomia no local de trabalho: Compreendendo a lei

+ Diretrizes de Saude e Seguranca: Intervalos de Descanso para Operadores
de Computador (Ministério do Trabalho de Ontério, Imigracéo, Treinamento e

Desenvolvimento de Habilidades)

 Diretrizes de prevencdo de DME para Ontario (Centro de Pesquisa

Especializada para a Prevencao de Disturbios Musculoesqueléticos)

« Ergonomia de Escritorio (Centro Canadense de Saulde e Seguranca

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

