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RESUMO

Este trabalho mostra pontos da ergonomia do home office, destacando sua
importancia para a saude e bem-estar dos trabalhadores. O estudo se inicia com o
conceito de ergonomia e seus tipos, seguido por sua aplicacdo no ambiente de
trabalho remoto. Também é discutido sobre o impacto do home office na saude
fisica e mental, abordando doencas ocupacionais como lesbes por esforcos
repetitivos (LER/DORT) e transtornos emocionais, que tém se tornado mais
comuns com a popularizacdo desse modelo de trabalho. A pesquisa também
aborda brevemente a Norma Regulamentadora 17 (NR-17), pois j& cita
recomendacgfes para a adequacdo de mobiliario, equipamentos e condi¢des de
trabalho. Entdo a implementacdo de praticas ergonémicas no home office &
essencial para a produtividade e para prevenir problemas de saude a longo prazo,
evidenciando a necessidade de conscientizacao de trabalhadores e empregadores
sobre o tema e mostrando a preferéncia de grande parte dos trabalhadores nessa

modalidade.

Palavras-chave: Ergonomia, home office, saude, recomendacdes, trabalho,

conscientizacgao.



ABSTRACT

This paper presents key aspects of home office ergonomics, highlighting its
importance for workers' health and well-being. The study begins with the concept of
ergonomics and its types, followed by its application in the remote work environment.
It also discusses the impact of home office work on physical and mental health,
addressing occupational diseases such as repetitive strain injuries (RSI) and
emotional disorders, which have become more common with the rise of this work
model. The research also briefly addresses Regulatory Standard 17 (NR-17), as it
includes recommendations for the adjustment of furniture, equipment, and working
conditions. Therefore, the implementation of ergonomic practices in the home office
is essential for productivity and the prevention of long-term health issues,
emphasizing the need for awareness among both workers and employers, and

showing the preference of a large portion of workers for this work modality.

Keywords: Ergonomics, home office, health, recommendations, work, awareness.
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1 INTRODUCAO

O home office, ou trabalho remoto, ganhou bastante espaco nos ultimos anos,
principalmente durante a pandemia de COVID-19, quando se tornou a principal opcao
para muitas empresas. Trabalhar de casa trouxe vantagens, como nao precisar
enfrentar o transito todos os dias, horérios mais flexiveis e até a chance de
personalizar o ambiente de trabalho. Mas, junto com esses beneficios, surgiram
também alguns problemas que afetam a saude e o bem-estar de quem trabalha nesse
modelo.

Um dos maiores desafios é que muitas casas ndo estdo preparadas para
funcionar como escritérios. Moveis improvisados, como cadeiras de jantar e sofas,
viraram estacdes de trabalho, e a falta de orientacfes sobre postura e organizagao
do tempo tem causado desconfortos e até doencas. Problemas como dores nas
costas, lesdes por esforco repetitivo (LER) e estresse tém se tornado cada vez mais
comuns entre quem trabalha de casa. Além disso, a dificuldade de separar o trabalho
da vida pessoal e o isolamento social podem aumentar a ansiedade e o cansaco
mental. A ergonomia entra aqui como uma grande aliada. Ela busca adaptar o
ambiente de trabalho para que ele seja mais confortavel e seguro, ajudando a
prevenir esses problemas. No home office, isso significa pensar em como ajustar 0s
moéveis, a postura, a organizacdo das tarefas e do espaco fisico para melhorar a
saude e a produtividade.

O objetivo deste trabalho é explorar como a ergonomia pode ajudar a tornar o
home office mais saudavel, falando sobre os impactos na saude fisica e mental, as
doencas ocupacionais mais comuns e as regras da Norma Regulamentadora 17 (NR-
17), que orienta sobre condi¢cdes de trabalho. A ideia € mostrar como pequenas
mudancas podem fazer uma grande diferenca na qualidade de vida e no

desempenho de quem trabalha remotamente.

1.1 Problematizacao

Atualmente, o colaborador que trabalha em home office é negligenciado pela
empresa quando falamos sobre aplicacdo de normas ergondémicas bésicas. Falta de

orientacfes, equipamento necessario e apoio financeiro sdo algumas das principais



caréncias do cenério atual, gerando uma série de problemas fisicos e psicolégicos ao
colaborador e, consequentemente, afetando a produtividade e satisfacdo com o
trabalho e na qualidade de vida pessoal.

1.2 Objetivos Gerais

Analisar os impactos positivos e negativos do home office, e verificar se as
empresas tém dado a devida atencdo as condi¢cdes ergondmicas dessa modalidade
de trabalho.

1.3 Objetivos Especificos

e Identificar os impactos do home office na saude fisica e mental dos
trabalhadores;

e Analisar as principais doencas ocupacionais relacionadas ao trabalho remoto;

e Investigar a importancia da ergonomia no home office e como ela pode
melhorar a qualidade de vida e a produtividade;

e Verificar se as empresas fornecem suporte ergonémico para seus funcionarios

no trabalho remoto.

1.4 Justificativa

Com os impactos da pandemia da COVID 19, muitas empresas optaram por
migrar suas atividades para o home office.

O distanciamento entre a empresa e o colaborador acarretou a uma negligéncia
sobre os cuidados e principalmente orientacbes que devemos aplicar no nosso
ambiente de trabalho, priorizando nossa integridade fisica, independente se estamos
em escritérios ou em casa.

Essa tematica é importante para a sociedade e organizacdes, pois a auséncia
de praticas ergonbmicas no home office geram casos de doencas ocupacionais,
afetando o bem-estar dos trabalhadores e nos resultados organizacionais. O tema
também tem relevancia para a formagéo técnica em Recursos Humanos, pois envolve

diretamente o préprio RH na promocdo da saude ocupacional, na melhoria das



condicdes de trabalho e no cumprimento das normas regulamentadoras,
principalmente no contexto do trabalho remoto que esta cada vez mais presente no

mercado de trabalho.

1.5 Hipotese

Devido a pandemia da COVID 19, houve um crescimento repentino do home
office nos dltimos anos, causando uma adaptacao apressada trazendo consequéncias

fisicas e mentais aos funcionéarios.

e O home office traz mais pontos positivos ou negativos ao colaborador?

o De maneira geral, como o home office afeta a produtividade e a saude fisica e
mental?

e O colaborador quando orientado e ciente da importancia da ergonomia

consegue aplicar as praticas de forma autbnoma?
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2 O SURGIMENTO DA ERGONOMIA

A principio, a palavra “ergonomia” teve sua primeira citagdo pelo cientista
polonés Wojciech Jastrzebowski com uma viséo diferente da que temos hoje. Em uma
perspectiva diferente na época, Jastrzebowski criou um artigo intitulado “Ensaios de
ergonomia, ou ciéncia do trabalho, baseada nas leis objetivas da ciéncia sobre a
natureza”. Essa primeira definicdo se formou como: “A ergonomia como uma ciéncia
do trabalho requer que entendamos a atividade humana em termos de esforco,
pensamento, relacionamento e dedicacao” (JASTRZEBOWSKI, 1857).

Seguindo uma linha cronolégica, € considerado que a ergonomia teve sua
origem em 1949 na Inglaterra com a criacédo da primeira Sociedade de Pesquisa
Ergondmica, na qual podemos definir em uma reunido de fisiologistas e psicélogos
renomados oficializada pelo engenheiro inglés Kenneth Frank Hywel Murrel.

Para melhor entendimento, um exemplo mais popular € o trabalho intitulado “O
Homem Vitruviano” de Leonardo da Vinci (1452-1519) que foi um dos precursores do
estudo da area e que aborda a ideia de o homem ser o ponto de partida para o

ambiente externo, destacando todos os seus pontos e proporcdes.

De acordo com Silva e col. (2010, p.14),
“[...], a0 juntar o homem canénico do quadrado e da circunferéncia, em
seus centros geradores e classicos em uma so6 figura, foi manter o
homem fixo em um lugar, girar ou articular seus membros inferiores e
superiores ainda conectados ao tronco e, como é caracteristica dos
precursores e empreendedores, pensar diferente e alterar a posicao
das formas, o quadrado e a circunferéncia, neste caso, o que viria a
ser um principio da ergonomia, isto €, o posto de trabalho, 0 ambiente,
a roupa e as questdes periféricas devem se adaptar ao homem, e nao

o homem a eles.”

Esses conjuntos de estudos sobre a ergonomia culminaram em uma série de
avancgos, principalmente durante a Revolugdo Industrial. Porém, foi durante a
Segunda Guerra Mundial, com a necessidade de projetar melhores equipamentos,
armamento e melhorar a eficacia de suas maquinas, a ergonomia comegou a ser

levada mais a sério e ganhou mais destaque. A partir disso, a ergonomia foi crescendo
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cada vez mais, ocupando mais espago em areas como a fisiologia, psicologia,
engenharia e design. Baseando-se nessas areas de atuagéo, foi permitido a evolugéo
constante de técnicas para atrelar o trabalho com as condi¢des e necessidades do ser

humano.

2.1 Conceito De Ergonomia

A palavra ergonomia vem do grego “ergo” (trabalho) e “nomos” (leis). Ou seja,
“leis do trabalho”.

Segundo Abergo (2000), citado por Vidal (2000, p.4), a ergonomia tem o
objetivo de modificar o trabalho para adequar a atividade nele existente as
caracteristicas, habilidades e limitagcdes das pessoas com vistas ao seu desempenho
eficiente, confortavel e seguro.

Na ergonomia, ha regras que foram feitas para que os colaboradores sejam
submetidos ao menor risco possivel dentro de cada ambiente de trabalho especifico,
além de abordar questdes sobre o conforto que deve existir para a melhor execucao

e desempenho de suas atividades.

A ergonomia difere de outras areas do conhecimento pelo seu carater
interdisciplinar e pela sua natureza aplicada. O carater interdisciplinar
significa que a ergonomia se apoia em diversas areas do
conhecimento humano. O carater aplicado configura-se na adaptacao
do posto de trabalho e do ambiente as caracteristicas e necessidades
do trabalhador. (DUL e col. 2012, p.14)

Portanto, a ergonomia nao aborda apenas a questdo de seguranga, conforme

a definigdo do mesmo de forma literal, mas também visa o bem-estar geral.

2.2 Tipos De Ergonomia

A International Ergonomics Association (IEA) define a ergonomia como a
adaptacdo do trabalho ao homem para conceber ferramentas, maquinas e

dispositivos que possam ser utilizados com o maximo de conforto, seguranca e
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eficacia. Nela, distinguem-se trés é&reas de especializacdo: ergonomia fisica,

ergonomia cognitiva e ergonomia organizacional (FALZON, 2018).

2.2.1 Ergonomia Fisica

Como o proprio nome ja propde, € o estudo de toda a estrutura fisica do
ambiente e do corpo. Para simplificar, foi separado em trés partes: Fisiologia, que
estuda as funcgbes e funcionamento correto do corpo, antropometria, que estuda
proporgdes e dimensodes do corpo, e a biomecanica, que estuda o movimento e a forca

do corpo sobre determinado espago e ambiente.

De acordo com Dul e Weerdmeester (2012, p.17),
“Para realizar uma postura ou um movimento, sado acionados diversos
musculos, ligamentos e articulagbes do corpo. Os musculos fornecem
a forga necessaria para o corpo adotar uma postura ou realizar um
movimento. Os ligamentos desempenham uma funcio auxiliar,1
enquanto as articulagdes permitem um deslocamento de partes do
corpo em relagdo as outras. Posturas e movimentos inadequados
produzem tensbes mecanicas nos musculos, ligamentos e
articulagdes, resultando em dores no pescoco, costas, ombros,

punhos e outras partes do sistema musculo-esquelético.”

Ou seja, € a area da ergonomia cujo objetivo é buscar meios para prevenir ou
minimizar o risco de acidentes laborais (acidentes ocupacionais). Apesar de simples,
as maneiras encontradas para manter um ambiente de trabalho ideal sao
extremamente eficazes e fundamentais para o bom funcionamento empresarial e
reflete diretamente no bem-estar do colaborador, melhorando diretamente o seu
desempenho. Os pontos mais comuns a serem considerados sao:

¢ lluminagao: Para a execugao adequada das tarefas, é fundamental que o local
possua iluminagcao natural ou artificial, instalada de forma a evitar reflexos,
ofuscamentos, contrastes e sombras em excesso, como estabelecido pela

Norma de Higiene Ocupacional n°® 11 (NHO 11) da Fundacentro — Avaliagao

dos Niveis de lluminamento em Ambientes Internos de Trabalho, referenciado

pela Norma Regulamentadora 17 (NR-17), que visa estabelecer diretrizes e
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requisitos para a adaptagao das condi¢des de trabalho de modo a assegurar
conforto, seguranca e saude aos trabalhadores (BRASIL, 2022).

e Equipamentos: A NR-17 estabelece que os equipamentos devem ser
posicionados o mais proximo do colaborador, com espaco o suficiente para os
pés, de maneira que ndo prejudique os movimentos. E também necessario que
0s equipamentos sejam ajustaveis e possuam mobilidade o suficiente para
permitirem a regulagao de iluminagao e angulacao de tela (BRASIL, 2022).

¢ Temperatura: Em ambientes climatizados, a NR-17 estipula que a temperatura
deve ser mantida entre 18°C e 25°C, proporcionando conforto térmico nas
condicdes de trabalho (BRASIL, 2022).

Ou seja, é essencial manter um ambiente cuja temperatura seja confortavel.
Essa medida pode afetar diretamente no desempenho e causar danos fisicos
caso seja definida de forma inadequada.

e Pausas: Tirar pausas computadas e organizar rodizios dentro de suas proprias
atividades sdo adotadas pela NR-17 para prevenir a fadiga causada pela
repeticdo e proporcionar descanso e recuperagao psicofisiologica (BRASIL,
2022).

2.2.2 Ergonomia Cognitiva

Com o avanco das tecnologias, como computadores, maquinas automatizadas
e robés, houve uma transferéncia do trabalho fisico repetitivo para essas ferramentas,
fazendo com que o ser humano passasse a atuar mais no controle e na programacao
dessas maquinas. Esse processo marcou a transicao do foco da ergonomia fisica para
a ergonomia cognitiva. A chegada da Internet intensificou essa mudanca,
transformando significativamente a natureza do trabalho humano (lIDA, 2016 p. 12).

A ergonomia cognitiva trabalha em cima de processos mentais como memoria,
raciocinio e percepgao e tem como objetivo garantir o bem-estar psicolégico do
profissional, ou seja, € onde se estuda sobre o emocional com base no esforgco mental
e concentragdo (ARAUJO; TACCONI, 2023).

Segundo Abrah&o, Silvino e Sarmet (2005, p. 165): “A Ergonomia Cognitiva é
um campo de aplicagdo da ergonomia que tem como objetivo explicitar como se
articulam os processos cognitivos face as situacdes de resolugcado de problemas nos

seus diferentes niveis de complexidade.”
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O estudo de Araujo e Tacconi (2023) fez um levantamento com 160
participantes, trabalhadores de diversas idades dos setores privado e publico e os
resultados obtidos apontam a eficacia da ergonomia cognitiva posta em pratica.
Verifica-se que 60% dos colaboradores estao satisfeitos com o clima organizacional,
68,8% nao encontram dificuldade no uso de cognigédo nas tarefas laborais e 69,4%
dos pesquisados registraram ndo possuir problemas fisicos ou psicolégicos no
ambiente de trabalho.

Com isso, podemos concluir que a ergonomia cognitiva se mostra fundamental
para um ambiente de trabalho saudavel, garantindo o bem-estar psicolégico e

eficiéncia.

2.2.3 Ergonomia Organizacional

Também definida como macro ergonomia, pode ser definida como o tipo de
ergonomia que abrange um numero maior de ideias e aplicagdes, pois expande mais
a area de conhecimento abordando varias questdes que afetam diretamente o

desempenho de cada setor da empresa.

De acordo com Falzon (2018, p. 5) os temas mais comuns sao:
{...} a comunicacao, a gestao de coletivos, a concepgao de trabalho,
a concepcgao de horarios de trabalho, o trabalho em equipe, a
concepcgao participativa, a ergonomia comunitaria, o trabalho
cooperativo, as novas formas de trabalho, as organizacées virtuais, o

teletrabalho e a gestao pela qualidade.”

Alguns pontos que trabalham dentro da ergonomia organizacional sao:

e Clima organizacional: O clima organizacional € um grande indicador de
funcionamento de uma empresa, podendo impactar em outras dimensdes da
organizacao. Em estudo conduzido em um ambiente hospitalar, Ribeiro e Veiga
(2022) verificaram que a percepgao de um clima organizacional agradavel
contribui para a vivéncia de afeto positivo entre os funcionarios, refletindo

diretamente na elevagao de seu bem-estar;
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e Moral: Andrade (2016) em sua dissertagdo aborda a moral como aquilo que
abrange o bem-estar e motivagao de servidores publicos. Colocada no centro
das condi¢cbes de trabalho, entende-se a moral como a harmonia entre os
colaboradores e o ambiente organizacional e quando este € adequado, ocorre
aumento no engajamento e diminui¢cao nas frustragdes;

o Satisfagcdo: Ainda em sua dissertacao intitulada “A Condicdo de Trabalho na
Relacdo entre Satisfacdo e Frustragdo em Ambiente Publico de Ensino
Superior sob olhar da Ergonomia Organizacional”, Andrade (2016) encontra
relacao entre sentimentos de satisfagao e potencializacdo do desempenho das
atividades entre os funcionarios, principalmente quando ha um alinhamento
entre suas necessidades e os valores organizacionais;

e Comunicagao: A comunicagao no contexto de ergonomia organizacional € um
elemento essencial para a construgcao de ambientes colaborativos e saudaveis.
Em sistemas de comunicagcdo fechados, caracteristicas dos modelos
tayloristas/fordistas, a comunicacgao é rigida, hierarquica e unilateral, fazendo
com o que o colaborador tenha uma postura passiva, limitando-se unicamente
as suas tarefas. Em contrapartida, ambientes organizacionais abertos
caracterizam-se pela flexibilidade e comunicagao bilateral, permitindo que o
colaborador se torne agente ativo em sua ocupacdo. A adogado dessa
abordagem promove melhores condi¢gbes de trabalho, bem-estar e eficiéncia
dos colaboradores (OLIVEIRA e col, 2017);

e Trabalho em equipe: Em “A Influéncia da Ergonomia Organizacional na
Motivagdo dos Funcionarios na Area de Saude”, Ribeiro, Silva e Medeiros
(2005) defendem que adaptar aplicar praticas ergonémicas no ambiente de
trabalho melhora a eficacia das praticas dos colaboradores. Por ser um
ecossistema que funciona através de tarefas independentes, o ambiente
hospitalar e o trabalho em equipe prosperam quando ha espacos fisicos
ordenados, padronizagao de protocolos de trabalho e redistribuicdo equilibrada
de tarefas entre os funcionarios;

e Gestao de trabalho: A gestdo do trabalho sob a dética da ergonomia
organizacional envolve a estruturagdo adequada das atividades, como
mencionada anteriormente: distribuicdo equilibradas das tarefas, ritmos de
trabalho e jornada. Para além disso, a gestao deve abranger melhorias das
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condicdes de trabalho, como proposto pela NR-17, por exemplo: iluminacéo,
temperatura e controle de ruidos. A aplicacdo dessas medidas resulta na
saude, seguranga e bom desempenho no ambiente hospitalar (RIBERIO e col,
2005);
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3 HOME OFFICE: COMO SURGIU

y

Home Office, como o préprio nome ja diz em traducgao livre “escritério em casa’
se trata da relagao do trabalho na propria casa do colaborador que faz uso de suas
ferramentas, as vezes fornecidas pela propria empresa, para a execucdo de suas

tarefas profissionais como se estivesse presente fisicamente.

E possivel concluir que, dentre as multiplas definicdes de Home Office,
as seguintes peculiaridades mostram-se presentes inUmeras vezes,
definindo-se entdo as seguintes caracteristicas principais: (a)
encontra-se em um espaco fisico externo; trabalho realizado a
distancia; (b) tarefas desempenhadas por meio de tecnologias de
informacado e comunicagio e; (c) alternancia na organizagdo e na
relacdo do trabalho. (SANTOS; MORGENSTERN, 2016, p. 14)

O primeiro registro dessa pratica surgiu em 1857, nos Estados Unidos, por meio
do telégrafo que €, basicamente, um aparelho ligado a eletricidade cuja fungéo era
enviar mensagens codificadas em transmissdes a fio. Este modelo comegou a ser
usado mais a sério durante a década de 70 durante a crise do petréleo, onde o prego
do combustivel aumentou, dificultando o deslocamento no pais, e consequentemente
acarretando o crescimento do uso dessa modalidade que, futuramente, viria a ser

usada mundialmente.

3.1 Home Office No Brasil

Muito tempo depois, em 1997, no Seminario Home Office/Telecommuting, foi
onde aconteceu o primeiro debate sobre o tema. Dois anos depois, surgiu a SOBRATT
— Sociedade Brasileira de Teletrabalho e Teleatividades. Legalmente, o teletrabalho foi
regulamentado apenas em 2017 com a Lei 13.467 na Consolidagdo das Leis do
Trabalho no Brasil. Durante o passar dos anos, a qualidade da internet, dos
equipamentos e afins s6 aumentam, deixando claro que € uma modalidade crescente.

No Brasil, foi promulgada a Lei n. 12.551/2011, que n&o distingue a vinculagao
juridica do trabalho presencial ao trabalho remoto. A legislacao altera o art. 6° da
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Consolidagao das Leis Trabalhistas (CLT), que passou a dispor, em seus termos: “Art.
6 N&o se distingue entre o trabalho realizado no estabelecimento do empregador, o
executado no domicilio do empregado e o realizado a distancia, desde que estejam

caracterizados os pressupostos da relagdo de emprego.” (BRASIL, 2011).

3.2 Vantagens e Desvantagens do Home Office

Essa modalidade vem crescendo cada vez mais principalmente em razdo da
pandemia da Covid-19, e mesmo apds a normalizacdo, as empresas continuam com
essa medida por suas vantagens.

Os estudos de caso de Barros e Silva (2010) e Félix e col. (2024) acerca da
percepcao dos funcionarios de uma empresa sobre a consequéncia do trabalho

remoto apontam vantagens como:

e Reducao de custos;
¢ Mobilidade;

e Produtividade;

e Sustentabilidade;

e Otimizacao de tempo;
e Qualidade de vida;

e Liberdade geogréfica;
e Conforto;

e Privacidade.

Porém, ainda podem surgir pontos negativos ao trabalhar remotamente, como:

e Queda de interagdes;

¢ [solamento;

¢ Distracoes;

e Conciliagao de vida profissional e pessoal;

e Comunicagao.
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3.3 Praticando a Ergonomia em Home Office

Com essa medida sendo adotada em uma crescente, e por mais que tenha
muitos efeitos positivos de trabalhar remotamente, para executar esse método é
necessario alguns cuidados para que a ergonomia seja seguida de maneira correta,
garantindo bons resultados fisicos e psicologicos para o colaborador, e
consequentemente obtendo resultados favoraveis para a empresa.

De acordo com a NR 17, ha alguns passos a serem tomados, como:

e Escolher uma cadeira que apoie e acompanhe a coluna com a altura suficiente
para que seus pés figuem em repouso ao chao;

e Ter uma mesa adequada que dé espaco livre para seus joelhos, coxas e pés.
Nao guarde outros itens embaixo da mesa, como caixas, por exemplo;

e Mantenha objetos de uso continuo sempre ao alcance como, por exemplo,
grampeador, telefone, anotagdes, canetas etc., para diminuir o esforgo
repetitivo desnecessario;

e Posicionar teclado e mouse da forma correta e ambos na mesma superficie e
um ao lado do outro. Ao digitar, manter os punhos retos com a parte superior
dos bragos proximas ao corpo, e com as maos no mesmo nivel ou ligeiramente
abaixo dos cotovelos e apoia-los no apoio da propria cadeira. Ajustar o nivel de
sensibilidade do cursor do mouse também é valido;

e Manter o monitor posicionado na sua frente a cerca de um brago de distancia.
A parte superior da tela deve ficar ao mesmo nivel dos olhos ou um pouco

abaixo.

Essa combinacdo € essencial para manter uma boa saude a longo prazo,
mantendo sempre a qualidade de vida independente de suas tarefas ocupacionais

em casa.
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3.4 Doencgas Ocupacionais No Home Office

Apesar da pratica do trabalho em casa ser algo positivo por ndo pegar
transportes, ndo se expor a diversidades que existem em ambiente externo, também
ha elementos, responsabilidades e atribuicbes que podem comprometer a saude do
colaborador.

Como afirma Camelo, Galon e Marziale (2012, p. 662): “Os riscos ocupacionais
sdo todas as situacgdes de trabalho que podem romper o equilibrio fisico, mental e
social dos trabalhadores e ndo somente as situagdes que originem acidentes e
doencas.”

Por estarmos em um ambiente que muitas vezes nio esta de acordo com as
especificagoes ideais de trabalho, ficamos sujeitos e expostos a possibilidade de
adquirirmos alguma doenga ocupacional, tanto a curto quanto a médio e longo prazo.
Por estar em casa, muitas vezes negligenciamos nossos direitos basicos como, por
exemplo, pausas regulares para descanso, almogo e até para fazer nossas
necessidades basicas, como idas ao banheiro, exatamente com a pressa e o0 medo
de nao dar tempo de terminar todas as suas atividades diarias do trabalho. Essas
atitudes sdo mais comuns principalmente para quem trabalha por conta prépria € nao
separa deveres profissionais com o] basico que o]

cenario exatamente por fazer sempre seu préprio horario.

Art . 157 - Cabe as empresas:

| - cumprir e fazer cumprir as normas de seguranga e medicina do
trabalho;

Il - instruir os empregados, através de ordens de servigo, quanto as
precaucdes a tomar no sentido de evitar acidentes do trabalho ou
doencas ocupacionais;

Ill - adotar as medidas que lhes sejam determinadas pelo 6rgao
regional competente;

IV - facilitar o exercicio da fiscalizacdo pela autoridade competente.
(BRASIL, 1977)


https://www.planalto.gov.br/ccivil_03/Decreto-Lei/Del5452.htm#art157..
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Com isso em mente, diversas doengas ocupacionais se tornam realidades pois
estdo totalmente ligadas a atividade que o colaborador exerce. Algumas doengas mais

comuns Sao:

¢ Doencgas mentais: Os estudos de Pinho e col (2021) acerca do trabalho remoto
e os efeitos na saude mental indicaram que dos 1.444 formularios respondidos,
53.7% relataram crises de ansiedade e panico e 84.6% relataram ma qualidade
de sono. E uma crescente principalmente devido ao periodo da pandemia pela
sensacao de confinamento e por ndo ter contato com outras pessoas por um
periodo muito longo, gerando estresse agudo. Caso tenha quadro de
sedentarismo e ma alimentagdo, pode se agravar com potencial para
depressdo e burnout. E possivel buscar ajuda de um profissional para que
esses sintomas e questdes ndo aparecam, mantendo um acompanhamento
constante. E valido considerar uma mudanca de rotina com exercicios e boa
alimentacao para auxiliar.

e Dorsalgias: Termo médico para denominar e abranger dores nas costas e na
coluna. E uma das principais doencas e esta sempre em crescente. E causada
geralmente por postura incorreta, forca excessiva ao utilizar o tronco,
levantamento de peso de maneira incorreta e até por sedentarismo e
obesidade. Entre 2020 e 2021, a Fundagao de Amparo a Pesquisa do Estado
do Rio Grande do Sul (FAPERGS) fundou uma pesquisa que buscava
investigar a associagao entre trabalho remoto e dores nas costas durante a
pandemia de COVID-19. Os resultados apontaram prevaléncia de dores nas
costas em 25.6% dos individuos entrevistados, sendo esse numero maior em
pessoas com sobrepeso/obesidade, Saes-Silva e col (2023). No home office, é
visto mais pela falta de estrutura adequada nas residéncias, ou seja, estao fora
das normas de estrutura ergondmicas padrdo. Neste caso, cabe a empresa
prestar suporte fornecendo todo o apoio necessario, ofertando auxilio para
adquirir mobilias dentro das normas e equipamentos corretos para a execugao
correta e normalizada de suas fungcdes empregaticias. O funcionario deve se
atentar também com questdes de estar em um ambiente arejado e com boa
iluminagdo, pois assim como a empresa, ele possui um papel importante
nesses deveres. Pausas esporadicas para se alongar também sao

recomendadas;
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Hérnias: Localizado entre uma vértebra e outra, o disco vertebral possui a
funcdo de absorver os impactos causados pelo movimento natural do corpo.
Se esse disco perde seu formato causado pela pressao nas raizes nervosas
surge a hérnia de disco. No estudo de Batista, Melcher e Carvalho (2022),
82.9% dos 76 participantes afirmaram piora nas dores na lombar e cervical
durante o home office. Seu surgimento € mais comum por quem adota posi¢oes
inadequadas durante o trabalho, causando dor intensa no local impossibilitando
a realizacdo de movimentos simples e comuns do corpo, dando também
sensacao de dorméncia e fraqueza em areas proximas. Assim como nas outras

doencas, é evitavel com atividade fisica e corregao na postura.

e Varizes e tromboses: As varizes sao mais comuns por quem trabalha em pé,

mas também aparece em quem trabalha sentado em posi¢des incorretas.
Nunes e Lira (2024), em seu estudo sobre o desgaste fisico e mental dos
trabalhadores de telecomunicacdes, apontam inchago nos membros inferiores
e varizes como alguns dos sintomas relatados pelos participantes. Elas sao
caracterizadas com marcas escuras na pele das pernas causadas pela
dilatacdo dos vasos responsaveis pelo envio do sangue de volta
para o coragao. A trombose € a formagao de coagulos em lugares em que nao
houve sangramento, causando assim inflamagao no vaso. Essas doencas
estao correlacionadas pois a trombose pode aparecer devido as varizes. Isso
pode ser evitado com pausas de 5 minutos a cada meia hora colocando os pés
para cima para melhorar a circulagdo dos membros inferiores. Levantar-se para
ir ao banheiro, pegar agua pode contribuir.

Problemas de visdo: E algo que pode ocorrer em quem trabalha diretamente
nos escritérios, mas no home office isso pode piorar. O contato com a luz
constante e a diminuicao da frequéncia do piscar de olhos do colaborador pode
prejudicar a lubrificacdo natural dos globos oculares, causando instabilidade e
gueda na qualidade da visao. Se usados por longos periodos, esses aparelhos
podem até prejudicar a longo prazo sua capacidade de enxergar de perto. Para
evitar isso, deve-se atentar a manter uma iluminagdo adequada no ambiente
de trabalho e contar com o esforgo do préprio colaborador em piscar. Por mais
simples que seja, € fundamental. O uso de lubrificantes é valido, e recomenda-

se pausas para descanso visual;
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e Cardiopatias: As cardiopatias constam na lista de doencgas relacionadas ao

trabalho, documento elaborado pelo Ministério da Saude. No Brasil, as doencgas
cardiovasculares sao a maior causa de morte, representando um terco dos
obitos, Brasil (2001). O sistema cardiovascular pode ficar comprometido devido
a suas atividades home office, afinal, a permanéncia no mesmo ambiente por
questdes profissionais e pessoais pode gerar sedentarismo. O consumo de
alimentos ndo saudaveis pode deixar o corpo sujeito a riscos internos a saude,
como sobrepeso, alta presséao arterial, alto nivel de colesterol e glicemia. Para
prevenir casos como esse, € recomendado seguir uma rotina organizada, ter
bons habitos alimentares e de sono, praticar atividades fisicas e seguir com

uma dieta alimentar equilibrada.

3.4.1 LER/DORT

A Sociedade Brasileira de Reumatologia define Lesbes por Esforgos

Repetitivos (LER) e Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT)

como um grupo de afecgdes do sistema musculoesquelético com apresentagdes

diversas. L.E.R ¢é a sigla para lesédo por esforgo repetitivo. Sdo agravos que afetam

principalmente partes dos membros superiores relacionadas a alta exigéncia de
tarefas (SBR, 2022).

L.E.R ndo € uma doenga, mas sim uma sindrome constituida por uma série de

doengas como:

Tendinite (principalmente em punhos, cotovelo e ombros);
Bursite;

Sindrome do Tunel de Carpo;

Tenossinovite dos Flexores dos Dedos;

Mialgia (dores musculares);

Doenga de Quervain

DORT (Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho) é a sigla que

trata das doengas do sistema musculoesquelético especificamente associadas ao

trabalho. Os sintomas variam de pessoa para pessoa, mas geralmente incluem dor,

formigamento, fraqueza muscular, rigidez, inchaco e dificuldade de movimentacéao, e
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podem se manifestar em diferentes partes do corpo, como pescogo, ombros, costas,
bracos e maos.

Os segmentos com maior incidéncia de LER/ DORT sé&o os setores industriais,
comerciais, alimenticios, de transporte e servicos domésticos/limpeza.

Apesar de existir tratamentos como fisioterapia e uso de anti-inflamatorios, é
fundamental destacar a prevengéo desses problemas. Uma das formas é seguir com
a aplicacdo correta da ergonomia, como dito na Norma Regulamentadora de
Seguranga e Saude no Trabalho 17 (NR-17), vinda da Lei 6514, aprovada pela
Portaria n° 3751, em 23 de novembro de 1990, que coloca as melhores condi¢cdes de
trabalho dentro das necessidades de cada colaborador de acordo com sua area de
atuacdo. E um papel da propria empresa se atentar a esses cuidados. Porém, vale

destacar medidas, como:

e Manter uma postura apropriada durante o horario de trabalho, com as costas
eretas bem apoiadas no encosto da cadeira;

o Fazer pausas e alongamentos periédicos;

o Respeitar os limites do corpo;

o Ultilizar apoios para os punhos e pés;

e Manter o monitor na altura dos olhos;

« Praticar exercicios fisicos regularmente;

¢ Manter um estilo de vida saudavel.
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4 PESQUISA: ERGONOMIA NO AMBIENTE DE TRABALHO - HOME OFFICE

A pesquisa foi feita através da plataforma Google Forms, na qual foi coletada
44 respostas de diversos colaboradores que atuam ou atuaram neste modelo de
trabalho home office, sem diferenciar a empresa e com todos na idade acima de
18 anos. A escolha dessa plataforma foi feita para manter a descricdo de cada
pessoa, ou seja, foi respondida de maneira totalmente segura e imparcial. Esse
questionario foi realizado durante 0 més de novembro de 2024. Todos séo residentes
de S&o Paulo e possuem entre 18 e 50 anos. O objetivo dessa pesquisa é
mostrar que grande parte das empresas nao colaboram de maneira esperada dentre
0S requisitos ergondmicos, como equipamentos e orientacdes e qualquer tipo de
apoio. Mas, pelo fato de estarem praticando suas atividades empregaticias em casa,
iSSO se torna mais benéfico pois, parte da ergonomia que deve ser aplicada fica a
controle do proprio funcionério. Isso pode destacar também sobre o reforco das
medidas ergondmicas relacionadas a saude do empregado que nao é correspondida
de maneira satisfatoria, abrindo espaco para discussdes sobre a definicdo do

problema e apresentacéo de solucdes e resultados.
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4.1 Resultados Da Pesquisa E Comentarios

Gréafico 1 — Faixa Etaria

Idade:

44 respostas

8
5 (11,4%)

3 (6,3%6,3/(6,8%)
2 (4,12/(4,5%)

1 (2,3%) i

(2,7%(2,3%) 1 (2,722,702, 402,72, 3%) |1 (2,7%(2,3%) | (2,71%(2,39

18 21 23 26 28 30 32 34 36 38 40 44 50

Fonte: Elaborado pelo autor (2024)

No gréfico 1 identificamos uma grande variacdo entre 18 e 50 anos de idade
dos entrevistados, com grande parte deles entre 23 e 29 anos. O maior percentual
se encontra com 29 anos e o menor com 50 anos. Portanto concluimos que a maioria
dos entrevistados séo trabalhadores jovens. Os dados apurados corroboram com a
Pesquisa Nacional por Amostra de Domicilios Continua do Quatro Trimestre de
2023, feito pelo IBGE, que mostra que a faixa etaria de brasileiros no mercado de

trabalho dos 25 aos 59 anos.
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Grafico 2 - Género

Género:
44 respostas

@® Feminino
@ Mascuiino
® Outro

Fonte: Elaborado pelo autor (2024)

Conforme o grafico 2, podemos identificar que a maioria dos entrevistados séo
identificados pelo género feminino com 75%, seguido pelo género masculino: 20,5%,
terminando com 4,5% de género ndo definido. Portanto, podemos concluir que a
maioria dos praticantes do modelo home office, em base da pesquisa, pertence ao

género feminino.

Grafico 2 - J4 Ouviu Falar em Ergonomia?

Vocé ja ouviu falar em Ergonomia?
44 respostas

® Sim
® Nao

Fonte: Elaborado pelo autor (2024)
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De acordo com o grafico 3, 88,6% votaram que sim, mostrando que ja
conhecem ou pelo menos ja ouviram falar sobre. Enquanto 11,4% votaram que nao,
relatando que nunca ouviram falar sobre ergonomia. Podemos concluir que a grande
maioria dos entrevistados estdo totalmente cientes sobre o tema e possui total
conhecimento sobre a ergonomia. Mas ndo podemos esquecer que 11,4% dessas
44 pessoas nao sabem nada sobre esse assunto. Portanto, devemos abordar mais
sobre esse assunto no nosso cotidiano, independente da abordagem e local, seja

nas escolas, internet, e principalmente reforcar isso nas empresas.

Gréafico 3 - Vocé Ja Trabalhou ou Esta Trabalhando em

Home Office?

Vocé ja trabalhou ou esta trabalhando em Home Office?

44 respostas

® Sim
® Nao

il

Fonte: Elaborado pelo autor (2024)

O Instituo Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), divulgou em 2023 o
resultado do modulo inédito “Teletrabalho e trabalho por meio de plataformas digitais
2022, da Pesquisa Nacional por Amostra de Domicilios Continua (PNAD Continua)”.
O estudo mostra que em 2022 9,5 milhdes de brasileiros trabalhavam remotamente.
Os dados levantados nesta pesquisa refletem essa realidade.

De acordo com o gréfico 4, 6,8% dos entrevistados nunca trabalhou ou nao
esta trabalhando por home office, enquanto a maioria com 93,2% ja trabalhou ou esta
trabalhando por essa modalidade. Fica evidente como as empresas estdo aderindo a

esse modo cada vez mais, principalmente pds pandemia.
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Grafico 4 - A Empresa Forneceu Equipamentos?

Se a resposta anterior foi "sim", a empresa forneceu o equipamento necessario?
44 respostas

® Sim
® Nao

Fonte: Elaborado pelo autor (2024)

De acordo com o grafico 5, podemos observar que um pouco mais da maioria,
52,3% das pessoas, ndo receberam nenhum tipo de equipamento e meios de suporte
para o funcionario exercer suas atividades em sua prépria residéncia. 47,7%
receberam sim o equipamento necessario. Podemos concluir entdo que grande parte
das organizacbes ndo se preocupam em fornecer o minimo necessario para a
execucdo das tarefas, obrigando o colaborador a usar seu préprio material e

equipamento pessoal, como computador e celular.

Gréfico 5 - A Empresa se Preocupa com a Ergonomia?

A empresa se preocupa com a ergonomia que vocé tem em casa?
44 respostas

® Sim
® Nao

Fonte: Elaborado pelo autor (2024)
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Seguindo pela mesma porcentagem, € possivel afirmar que a maioria das
empresas nao se preocupam com a ergonomia, tendo em vista que 52,3% nao
fornecem nenhum tipo de suporte e 47,7% dizem que obtém apoio. E evidente a
preocupacao que isso pode causar no panorama no mercado de trabalho home

office.

Como afirma lida (2016, p.4),

‘A ergonomia estuda os diversos fatores que influem no
desempenho do sistema produtivo e procura reduzir as
consequéncias nocivas sobre o trabalhador. Assim, ela procura
reduzir a fadiga, estresse, erros e acidentes, proporcionando saude,
seguranca e satisfacdo aos trabalhadores, durante a sua interacao

com esse sistema produtivo.”

Grafico 6 - Espago de Trabalho Dentro das Normas Ergondmicas

Seu espago para trabalhar em casa atendia/atende com as normas ergonémicas? (Exemplo: Mesa,
cadeira, iluminag&o)

44 respostas

® Sim
@® Nao

Fonte: Elaborado pelo autor (2024)

Apesar da maioria das empresas nao prestarem suporte para adequacgao das
normas ergondmicas para o funcionario, o préprio colaborador fica sob controle do
seu ambiente, e de acordo com o grafico 7, 68,2% possuem um ambiente de trabalho
controlado dentro das normas corretas. Mas apesar de a maioria dos participantes
afirmar que seus ambientes atendem a essas regras, essa percepg¢ao pode nao
refletir a realidade, pois muitos funcionarios ndo possuem conhecimento especifico

sobre a NR-17 e seus critérios. A maioria também relatou que a empresa nao
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demonstra preocupagdo com ergonomia, entdo € improvavel que os ambientes
estejam realmente adequados, o que sugere uma falsa percepcéo de conformidade.
Ou seja, isso mostra ainda mais a importancia desse assunto dentro das empresas,

pois o funcionéario pode estar aplicando de maneira incorreta por conta propria.

Gréfico 7 - Desempenho Trabalhando em Casa

Seu desempenho melhorou executando suas tarefas em casa?
44 respostas

® Sim
@® Nao

Fonte: Elaborado pelo autor (2024)

Apesar de 9,1% dos entrevistados responderem com uma negativa, 90,9%

deles tiveram um desempenho melhor trabalhando em casa.

De acordo com o estudo da Cisco (2022) intitulada “Os empregados estéao
prontos para o trabalho hibrido, e vocé?” foi constatado que seis em cada dez (61%)
trabalhadores acreditam que a qualidade do trabalho melhorou. No Brasil, esse
namero é de 72,3%. O indice de produtividade no Brasil é de 71,6%. No entanto, a
pesquisa com 28 mil colaboradores de 27 paises revela que apenas um em cada
quatro (25%) sente que a sua empresa esta ‘muito preparada’ para um futuro de

trabalho hibrido. No Brasil, esse nimero é de 28,3%.

E importante lembrar que a resposta deste trabalho representa uma percepcao
individual, ndo sendo possivel comprovar essa afirmacdo sem dados objetivos, como
indicadores de produtividade, metas alcancadas ou avaliagdes de desempenho que

sao formalizadas pela empresa.
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Grafico 8 - Consequéncia Positiva ou Negativa Trabalhando em Casa

No geral, trabalhar em casa te afetava/afeta de maneira positiva ou negativa sobre sua condigéo
fisica e psicoldgica?

44 respostas

@ Positiva
@ Negativa

Fonte: Elaborado pelo autor (2024)

84,1% das pessoas acham que é positivo trabalhar em casa, refletindo nas
consequéncias fisicas e psicolégicas, devido ao que foi abordado anteriormente,
enquanto 15,9% acham negativo. Isso mostra que mesmo a maioria se adaptando e
achando positivo trabalhar remotamente, sempre havera uma parcela de

trabalhadores que ainda enfrentam impactos negativos em sua saude.
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5 CONCLUSAO

O tema "Ergonomia no ambiente de trabalho — Home Office" foi escolhido com
0 objetivo de analisar os impactos positivos e negativos dessa modalidade de trabalho
e verificar se as empresas oferecem suporte ergonémico adequado. Para isso, foi feito
um estudo para identificar os efeitos que o home office causa na saude fisica e mental
dos trabalhadores, entender as principais doencgas ocupacionais, investigar a

importancia da ergonomia e compreender o papel das empresas.

O principal problema abordado foi a negligéncia que ha nas empresas em
relacéo a ergonomia dos trabalhadores remotos, que pode causar prejuizos na saude
e produtividade. Com isso, foram formuladas hipoteses como: o home office pode
trazer consequéncias fisicas e mentais devido a adaptacdo apressada durante a
pandemia, e quando bem orientado, o colaborador consegue aplicar a ergonomia de

forma autbnoma, sem deixar de lado a importancia das orientacdes das empresas.

A pesquisa realizada confirmou que muitas empresas nédo fornecem suporte
ergondmico esperado, e grande parte dos trabalhadores nédo tem conhecimento
suficiente para a aplicacdo correta das normas. Por outro lado, a maioria relatou uma
melhora no desempenho e na qualidade de vida trabalhando em casa, reforcando a
necessidade de conscientizacdo e orientacdo tanto por parte das empresas quanto

dos préprios colaboradores.

Com base nos dados obtidos, podemos afirmar que os objetivos especificos

foram alcancados, pois:

e Foi identificado os impactos do home office na salde fisica e mental dos

trabalhadores através da analise de doencas ocupacionais e sintomas;

e As doencas ocupacionais mais comuns, como LER/DORT, dorsalgias e

problemas mentais, foram analisadas;

e A importancia da ergonomia foi investigada e evidenciada como fator essencial

para melhorar a qualidade de vida e produtividade;

e Foi verificado por meio da pesquisa que a maioria das empresas ainda falha



34

em oferecer suporte ergondbmico adequado, mas que parte dos colaboradores

tenta adaptar seu ambiente de forma autonoma.

A escolha desse tema € pertinente ao curso técnico em Recursos Humanos,
pois trata diretamente da melhora da salde ocupacional, que faz parte do campo de
atuacéo do profissional de RH. Também é relevante por abordar uma realidade atual
e crescente no mundo do trabalho. Além disso, a pesquisa foi feita com acesso a
fontes confiaveis, como documentos oficiais, livros e artigos de ergonomistas e a
coleta de dados foi feita por meio de formulério digital, permitindo obter resultados

concretos.

Conclui-se que a ergonomia no home office € um tema essencial para o bem-
estar do trabalhador e para a eficiéncia das organizacdes. A aplicacdo correta de
praticas ergonOmicas traz beneficios e precisa ser uma responsabilidade

compartilhada entre empresas e colaboradores.
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Ergonomia - Home Office

Questionaério referente a experiéncia individual com a ergonomia home office.

* Indica uma pergunta obrigatéria

1. Idade: *

2. Género: *

Marcar apenas uma oval.

Feminino
) Masculino

) Outro

3. Vocé ja ouviu falar em Ergonomia? *
Marcar apenas uma oval.
~ )Sim

Nao

4. \Vocé ja trabalhou ou esta trabalhando em Home Office? *
Marcar apenas uma oval.

) Sim

https://docs.google.com/forms/d/1 TFBHa3jbKjYHbnOQ1-hiNDzCp2n CEPkKztGgRMJJOP8/edit?pli=1
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5. Se aresposta anterior foi "sim", a empresa forneceu o equipamento
necessario?

Marcar apenas uma oval.
) Sim

) Nao

6. Aempresa se preocupa com a ergonomia que vocé tem em casa? *

Marcar apenas uma oval.

) Sim

' Nao

7. Seu desempenho melhorou executando suas tarefas em casa? *
Marcar apenas uma oval.

) Sim

~ ) Nao

8. Seu espago para trabalhar em casa atendia/atende com as normas
ergondémicas? (Exemplo: Mesa, cadeira, iluminagao)

Marcar apenas uma oval.

) Sim

9. No geral, trabalhar em casa te afetava/afeta de maneira positiva ou negativa
sobre sua condigao fisica e psicolégica?

Marcar apenas uma oval.

() Positiva

' Negativa

https://docs.google.com/forms/d/1 TFBHa3jbKjYHbnOQ1-hiNDzCp2n CEPkKztGgRMJJOP8/edit?pli=1
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