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“Cuide da sua saude antes que ela te dé
trabalho”

(Hugo Petroceli)

Vocé ja pensou em ergonomia hoje?



RESUMO

A ergonomia € uma ciéncia multidisciplinar que estuda a adaptacédo do trabalho ao
trabalhador, incluindo aspectos fisicos, cognitivos e organizacionais. A presente
monografia se propde a realizar uma analise ergonémica do trabalho em postos de
trabalho em home-office, conforme a Norma Regulamentadora n° 17 (NR 17 —
Ergonomia) buscando identificar riscos ergondmicos e propor melhorias, com intuito
de evitar situacdes estressoras que podem levar ao burnout e desencadeamento de
problemas na coluna devido a posturas inadequadas. O home-office € um modelo de
trabalho em que o trabalhador exerce suas atividades fora das dependéncias do
empregador. Este modelo teve intenso crescimento a partir do inicio da pandemia de
Covid-19 em 2020, que exigiu medidas rapidas de isolamento social. O método
usado no desenvolvimento do estudo se baseou na analise da demanda, analise da
tarefa, analise da atividade, diagnéstico e recomendacdes. Os resultados apontaram
para irregularidades dos postos de trabalho, com mobiliarios fora das especificacbes
das normas e equipamentos inadequados, além das dificuldades de adaptacéo do
ambiente doméstico para o trabalho. Deste modo, foram feitas recomendacfes de
adequacao do posto e de mudancas na rotina e na jornada de trabalho com objetivo

de garantir maior conforto e melhorar o desempenho.

Palavras-chave: Ergonomia. Home-office. Posto de trabalho.



ABSTRACT

Ergonomics is a multidisciplinary science that studies the adaptation of work to the
worker, including physical, cognitive, and organizational aspects. The purpose of this
study is to perform an ergonomic analysis of work in homeworking workstations,
according to Regulatory Standard n° 17 (NR 17 — Ergonomics), through ergonomic
risks identification and suggesting improvement opportunities, to avoid stress
situations that can lead to burnout and spine problems due to incorrect positions.
Home work, better known as home-office in Brazil, is defined as work carried out by a
person outside employer’s workplace. This kind of work had intense growth since the
beginning of the Covid-19 pandemic in 2020, which required rapid actions of social
isolation. The method used in this study was based on demand analysis, task
analysis, activities analysis, diagnosis, and recommendations. The results showed
that there are irregularities in workstations, some furnishings are not according to
standard specifications and the equipment are inappropriate, and it is very difficult to
adapt home to work. In this way, recommendations were made for the workstation
adequacy and changes in the routine and working hours in order to ensure greater

comfort and improve performance.

Keywords: Ergonomics. Home-office. Workstation.
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1 INTRODUCAO

A ergonomia vai muito além de sentar-se corretamente e ter uma boa postura, trata-
se de uma ciéncia multidisciplinar que se preocupa em estudar as interagdes entre o
homem e o ambiente fisico e organizacional, bem como 0s seus processos mentais
(IIDA, 2005; IEA, 2021). Neste contexto, Abrahdo et al (2009) afirma que a
ergonomia visa projetar e/ou adaptar situacdes de trabalho para que sejam
compativeis as capacidades e limites humanos, proporcionando conforto, seguranca
e saude, prevenindo doencas como LER/Dort, estresse, sindrome de burnout, fadiga

e problemas na coluna, com objetivo no melhor desempenho e maior produtividade.

Dito isso, como o estudo pretende avaliar postos de trabalho em home-office, é
valido dizer que este € um modelo de trabalho em que o trabalhador exerce suas
atividades fora das dependéncias do empregador. Muito confundido com o
teletrabalho, que esta previsto legalmente no Brasil, o home-office configura um
acordo realizado entre as partes, nele, o trabalhador deve seguir a jornada de
trabalho e mantém os seus direitos a horas extras e adicional noturno (BORGES,
2021).

O home-office ja vinha sendo adotado, porém ndo se pode negar que a crise
mundial de saude gerada pela COVID-19, iniciada em 2020, acelerou intensamente
este processo. Um estudo realizado pelo IBGE em 2018 apontou que 3,8 milhdes de
pessoas trabalhavam neste modelo no pais, no entanto, em 2020 este nUmero mais
que duplicou mantendo-se proximo a 7,9 milhdes (BRASIL, 2018a; BRASIL, 2021c).

E onde entra a ergonomia nisso tudo? Em seu artigo, Robertson e Mosier (2020)
apontam a falta de consideracao de fatores humanos e ergonomia para a mudanca
do trabalho presencial para o home-office, além de relacionar as dificuldades de se
adaptar o ambiente doméstico para o trabalho.

1.1 OBJETIVO

O objetivo do presente estudo é realizar uma analise ergonémica de postos de
trabalho em home-office, conforme Norma Regulamentadora N° 17 (NR 17 -

Ergonomia) para identificar riscos ergonémicos ao trabalhador. Este estudo almeja
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apontar que tais riscos podem ter efeitos nocivos a saude do profissional, tais como
0 excesso de situacdes estressoras, as quais podem leva-lo a sindrome de burnout,
bem como o desencadeamento de problemas na coluna devido a posturas
inadequadas. Por fim, este trabalho visa propor melhorias com base nos resultados

encontrados.

1.2 JUSTIFICATIVA

O tema abordado foi escolhido tendo em vista a mudancga repentina do modelo de
trabalho presencial para o home-office, a falta de preocupacédo com ergonomia e as

dificuldades de adaptar o ambiente doméstico para o trabalho.

Deste modo, a autora propds a analise ergonémica do trabalho para dois postos em
diferentes areas de conhecimento para avaliar 0s riscos ergonémicos, que podem
desencadear doencas como LER/Dort, estresse, sindrome de burnout, fadiga e

problemas na coluna; e recomendar melhorias.
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2 REVISAO DA LITERATURA

2.1 ERGONOMIA
2.1.1 Defini¢des e breve histoérico

A palavra ergonomia deriva de duas palavras gregas: ergon (trabalho) e nomos (leis
e regras). Trata-se de uma disciplina de cunho cientifico preocupada em entender as
interacbes entre o0 homem e os demais elementos de um sistema, e em aplicar
teorias, principios, dados e métodos para otimizar o bem-estar humano e o
desempenho global do sistema (ABRAHAO et al, 2009; IEA, 2021).

No ponto, Couto (2007) resume a ergonomia a adaptacédo do trabalho as pessoas
buscando ajuste entre o ser humano e o ambiente de trabalho de forma confortavel,
produtiva e segura. Por sua vez, llda (2005) afirma que a ergonomia ndo esta restrita
ao ambiente fisico, mas também aos aspectos organizacionais, compreendendo
atividades de planejamento e projeto (que acontecem antes do trabalho ser
realizado) e atividades de controle e avaliacdo (que ocorrem durante e depois do
trabalho).

Isso posto, ressalta-se que os primérdios da ergonomia remontam a Pré-Histéria, ha
evidéncias de que desde aquele periodo o homem produz artefatos mais
aprimorados para as suas necessidades e caracteristicas (ABRAHAO et al, 2009).
No entanto, somente no inicio da década de 1950 a ergonomia foi definida como
disciplina, com a fundagéo da Ergonomics Research Society, na Inglaterra (ILDA,
2005).

Segundo Abrahdo et al (2009), em um primeiro momento, a ergonomia esteve
voltada para a aplicacdo de conhecimentos de fisiologia e psicologia e estudo do
dimensionamento humano, custo energético, visando a concepcao e definicdo de
controles, painéis, arranjo do espaco fisico e dos ambientes de trabalho. No final da
década de 1960 e na década de 70, os movimentos sindicais buscaram na
ergonomia respostas para melhores condi¢cdes de trabalho, problemas com a
organizacdo dos tempos de trabalho e rejeicdo a fragmentacdo de tarefas. Apenas
na década de 80, os ergonomistas voltaram a sua atencdo para a analise de
sistemas automaticos e informatizados com énfase na natureza cognitiva do

trabalho.
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No Brasil, a abordagem da ergonomia surgiu no inicio da década de 1970. Suas
primeiras vertentes estavam ligadas as engenharias e ao design, sem aplicacao
experimental. J4 as seguintes estiveram mais ligadas a psicologia com base em
estudos realizados pela USP de Ribeirdo Preto e FGV do Rio de Janeiro (MORAES
e SOARES?, 1989 apud PASCHOARELLI e SILVA, 2010, p. 92-94).

Como marco dos avancos nos estudos da area, cita-se a fundacédo, em 1983, da
Associacdo Brasileira de Ergonomia (ABERGO), entidade sem fins lucrativos que
congrega diversos nucleos de ergonomia do pais para maior difusdo de

conhecimento na area e normalizacdo da ergonomia (ABRAHAO et al, 2009).

Atualmente, o Brasil conta com a Norma Regulamentadora 17, que é dedicada
exclusivamente a Ergonomia. Esta norma foi publicada pela Portaria MTb n°® 3.214,
de 08 de junho de 1978, com redacéo dada pela Portaria MTPS n° 3.751, de 23 de

novembro de 1990 e teve sua Ultima atualizacdo em 2021.

2.1.2 NR 17

A Norma Regulamentadora n°® 17 busca estabelecer diretrizes e requisitos para
adaptar as condicdes de trabalho as caracteristicas psicofisiolégicas do trabalhador,
proporcionando conforto, seguranca, saude e bom desempenho no trabalho.
(BRASIL, 2021a).

No item 17.3 desta norma € discutida a avaliacdo das situa¢Bes de trabalho e sua
integracdo ao Programa de Gerenciamento de Riscos. Esta pode ser realizada de
duas formas diferentes. A primeira consiste na analise ergonémica preliminar que
oferece subsidios para implementar medidas de prevencdo e adequacfes
necessarias previstas na NR, pode ser contemplada nas etapas de identificacdo de
perigos e avaliacédo de riscos descritos no item 1.5.4 da Norma Regulamentadora n°
01 (NR 01) — Disposicoes Gerais e Gerenciamento de Riscos Ocupacionais
(BRASIL, 2021a).

A segunda forma de avaliagdo se da pela Analise Ergondmica do Trabalho (AET),

que deve ser feita quando ha necessidade de profunda avaliacdo da situacdo de

1 MORAES, A.; SOARES, M. M. Ergonomia no Brasil e no Mundo: um quadro, uma fotografia. Rio de

Janeiro: Editora Univerta, 1989.
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trabalho; no caso de identificacdo de inadequacfes ou insuficiéncia das acodes
adotadas; quando sugerida pelo acompanhamento de saude dos trabalhadores, nos
termos do Programa de Controle Médico de Saude Ocupacional - PCMSO e da
alinea “c” do subitem 1.5.5.1.1 da NR 01; ou ainda quando indicada causa
relacionada as condicbes de trabalho na analise de acidentes e doencas

relacionadas ao trabalho, nos termos do PGR (BRASIL, 2021a).

Segundo Brasil (20214, p.2), a AET deve abordar:
a) andlise da demanda e, quando aplicavel, reformulacéo do problema;

b) analise do funcionamento da organizacéo, dos processos, das situacdes

de trabalho e da atividade;

c) descricdo e justificativa para definichdo de métodos, técnicas e
ferramentas adequados para a analise e sua aplicagéo, ndo estando adstrita

a utilizacdo de métodos, técnicas e ferramentas especificos;
d) estabelecimento de diagnoéstico;
e) recomendacdes para as situacdes de trabalho analisadas; e

f) restituicdo dos resultados, validacdo e revisdo das intervengdes

efetuadas, quando necesséria, com a participacdo dos trabalhadores.

O item 17.4 da norma aborda aspectos da organizacdo do trabalho, indicando as
medidas a serem tomadas pelo empregador para oferecer melhores condicbes de
trabalho.

O item 17.6 trata do mobiliario dos postos de trabalho, indicando a necessidade de
regulagens para adapta-lo as caracteristicas antropométricas que atendam ao

conjunto de trabalhadores envolvidos e a natureza da tarefa desenvolvida.

O item 17.7 aborda o trabalho com maquinas, equipamentos e ferramentas manuais.
Este item aponta para a necessidade de regulagens para terminais de video, ajuste
da tela do equipamento quanto a iluminacdo, adaptacédo do teclado, mouse e tela

guando o uso de computador portatil ndo for eventual.

Por fim, o item 17.8 desta NR refere-se as condicbes de conforto no ambiente de

trabalho envolvendo a iluminacéo, conforto térmico e acustico.
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2.1.3 Dominios

Segundo a International Ergonomics Association (IEA), a ergonomia pode ser

estudada por trés frentes, que sao apresentadas na Figura 1.

Figura 1 — Dominios da Ergonomia: Fisica (a esquerda), Cognitiva (centro) e Organizacional (a
direita).

{
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Fonte: International Ergonomics Association.

Ergonomia fisica: estuda as caracteristicas da anatomia humana,
antropometria, psicologia e biomecénica e como elas se relacionam com a
atividade fisica. Inclui topicos como postura de trabalho, manuseio de
materiais, = movimentos  repetitivos,  distirbios  musculoesqueléticos

relacionados ao trabalho, posto de trabalho, salde e seguranca.

Ergonomia cognitiva: preocupa-se com processos mentais como percepgao,
memoria, raciocinio e resposta motora e como estes afetam as interacfes
humanas e com outros elementos do sistema. Inclui carga de trabalho mental,
tomada de decisdao, desempenho, interacdo homem-maquina, confiabilidade

humana, estresse e treinamento.

Ergonomia organizacional: relaciona-se com a otimizacao de sistemas socio
técnicos incluindo a estrutura organizacional, politicas e processos. Envolve
também comunicacdo, gestdo de recursos técnicos, trabalho em equipe,
trabalho cooperativo, novos paradigmas de trabalho, comunidade ergonémica

e gestao da qualidade.
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2.2  ANTROPOMETRIA E BIOMECANICA

De acordo com Abrahdo et al (2009), a antropometria € a base para dimensionar
corretamente os produtos, postos e ambientes de trabalho adequados as medidas
dos usuérios. Ja lida (2005) afirma que a antropometria trata basicamente das
medidas fisicas do corpo humano, o autor complementa que existe uma ampla gama

variacfes de medidas devido aos seguintes fatores:

e Diferencas entre sexos: naturais entre sexo masculino e feminino quanto a

estatura, relacdo musculo/gordura.
e VariagOes intra-individuais: que ocorrem durante a vida de uma pessoa.

e VariacOes étnicas: latinos apresentam medidas diferentes dos orientais, que
por sua vez apresentam medidas diferentes dos europeus. O clima tem
influéncia nas proporges antropomeétricas: em regides mais quentes as
pessoas costumam ter corpo mais fino e membros superiores e inferiores
mais longos, ja em regidbes mais frias o0 corpo costuma ser mais cheio,

volumoso e arredondado.

e VariacOes seculares: ocorrem no decorrer do tempo, configurando medidas

diferentes para diferentes geracoes.

Dentro deste contexto ndo é possivel definir um conceito de “homem médio” e sim
de “homem estatistico”, conforme explica Alvarez (2009). Isto acontece, pois, a
ergonomia considera satisfazer as necessidades da maioria de uma populacao
tomando por base as medidas representativas para esta parcela. Geralmente
considera-se o limite de confiangca de 90%, no qual o intervalo da distribuicdo normal
esta entre os percentis de 5% e 95%. Os individuos mais altos servem de parametro
para dimensionar espacos, como aberturas, portas e espagco sob a mesa. Ja 0s mais
baixos para definir zonas de alcance, como alturas e distancias em superficies
(ALVAREZ, 2009 e GRANDJEAN, 1998).

A biomecanica, segundo lida (2005), estuda os movimentos corporais e forcas
relacionadas ao trabalho. Esta preocupa-se com as interagdes fisicas do trabalhador
com seu posto de trabalho, maquinas, ferramentas e materiais buscando reduzir os

riscos de disturbios musculoesqueléticos.



21

2.3 POSTURAS

Segundo Abrahdo et al (2009), as posturas representam um dos indicadores que
possibilitam a relacdo exigéncia-atividade. E por meio delas que se reconhece e
previne problemas de saude relacionados ao trabalho, bem como a concepgéo de
postos de trabalho e de instrumentos compativeis com as atividades e capacidades
humanas. Vale ressaltar que, embora o ser humano seja muito flexivel, ele possui

limitagcGes naturais, principalmente em relagdo a sua estrutura corporal.

As posturas inadequadas sao as grandes causadoras de fadiga, dores corporais e,
por consequéncia, afastamentos e doencas ocupacionais. O redimensionamento e
adequacao dos postos de trabalho procuram melhorar a postura para entao eliminar
estes efeitos (IIDA, 2005). No ponto, Abrahao et al (2009, p.95) ainda afirma que “as
posturas mais confortaveis também sdo aquelas que ndo impdem um esforco

constante de luta contra a gravidade”.

Assim sendo, conforme lida (2005), o corpo assume trés posturas basicas,

trabalhando ou repousando, séo elas:

e Posicdo deitada: mais recomendada para repouso ou recuperacao da fadiga,
uma vez que nao ha concentracdo de tensdo em nenhuma parte do corpo e o

sangue flui livremente eliminando toxinas do organismo;

e Posicdo sentada: exige atividade muscular do dorso e do ventre, o peso é
suportado pela pele que cobre 0 0sso isquio nas nadegas. Esta posicao exige
um gasto metabdlico um pouco maior que a posi¢cado anterior, porém, permite

maior liberacdo dos membros inferiores, 0 que ndo acontece na posicdo em

7

pe;

e Posicdo de pé: proporciona grande mobilidade corporal. No entanto, a
posicdo parada em pé é muito fatigante. O coracdo apresenta maior
resisténcia para bombear sangue para todas as extremidades do corpo e o

gasto energético é maior do que as posturas anteriores.
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24 POSTO DE TRABALHO

O posto de trabalho pode ser definido como a configuracdo fisica do sistema
homem-maquina-ambiente (IIDA, 2005). Para Abrahéo et al (2009) e lida (2005), o
espaco de trabalho adequado proporciona maior segurancga para os trabalhadores e
equipamentos, promovendo o equilibrio biomecanico que, por sua vez, enseja uma
provavel melhoria da producéo, conforto e bem-estar. Abrahéo et al (2009, p. 105)
ainda afirma que “A compreensao da relacao dos trabalhadores com o espaco é

fundamental para a (re)concepgao dos postos, dos locais e do ambiente”.

Para a definicdo do posto de trabalho é necessario analisar a tarefa, seus aspectos
gerais e em quais condicdes ela sera realizada (IIDA, 2005). Além disso, devem-se
contemplar as zonas de alcance, o campo visual, a variedade de medidas
antropométricas da populacdo de usuarios e o acesso das maos aos planos
horizontal e vertical levando em conta as exigéncias das tarefas e o conforto postural
(ABRAHAO et al, 2009).

Segundo lida (2005), para um trabalhador sentado, a zona de alcance 6timo sobre a
mesa pode ser obtida girando-se os antebracos em torno dos cotovelos com o0s
bracos caidos, normalmente ao lado do tronco, descrevendo um arco de 35 a 45 cm
de raio. A zona de alcance maximo pode ser tracada girando-se os bracos
estendidos em torno dos ombros, descrevendo um arco de 55 a 65 cm de raio. No
tocante a isso, a Figura 2 apresenta estas zonas e, também, indica a zona 6tima

para trabalho com as duas maos.
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Figura 2 — Zonas de alcance para trabalhador sentado.

Alcance miximo  Area étima para Alcance otimo
trabalho com
duas maos —_—
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Fonte: Grandjean? (1983) apud lida (2005).

Uma série de parametros deve ser considerada para que um posto de trabalho seja
corretamente configurado, tais como o layout que envolve o plano de trabalho,
profundidade, altura, largura frontal, espaco para membros inferiores, apoio para 0s
pés e suporte para documentos; o assento; as telas de monitor, os notebooks, os
celulares e os aspectos fisioldgico-perceptivos destacando-se o ruido, a iluminacao
e o conforto térmico. Como o foco do estudo é analisar postos de trabalho em home-

office, estas caracteristicas serdo descritas para este fim.

2.4.1 Layout

Para Abrahdo et al (2009) e USP (2021a), a configuracdo do posto de trabalho deve

considerar as seguintes caracteristicas:

e Plano de trabalho: deve atender as exigéncias decorrentes dos
equipamentos, instrumentos e componentes, bem como as exigéncias das

atividades, sem descartar os critérios de zona de alcance e campo visual.

e Profundidade: deve garantir espaco suficiente para acomodar 0s
equipamentos e para apoiar 0s cotovelos, de modo a nédo o deixar suspenso
para evitar carga na musculatura do ombro, da coluna cervical e da parte

superior do tronco. Vale ressaltar que os bragcos da cadeira ndo tém esta

2 GRANDJEAN, E. Précis d’ergonomie. Paris: Les Editions d’Organisation, 1983. 416 p.
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funcdo e devem ser usados para descanso. Para o uso de computadores, 0
trabalhador deve ter a liberdade para ajustar a distancia entre olho e tela, o
posicionamento do teclado, do mouse, dos papéis, documentos e outros
equipamentos que possa utilizar. Considerando os fatores anteriormente
listados e a zona de conforto 6timo, deve-se projetar o plano de trabalho com

profundidade entre 70 e 80 cm.

Altura: o plano de digitacdo deve estar alinhado a altura dos cotovelos, como
observado na Figura 3. Deste modo, garante-se a digitacdo com punho mais

confortavel, evitando-se compressao e estiramento das estruturas articulares.

Figura 3 — Mesa na altura dos cotovelos.

Fonte: Couto (2005).

Largura frontal: determinada pelas zonas de alcance, disposicdo de

equipamentos e suportes exigidos simultaneamente para realizar a atividade.

Espaco para membros inferiores: deve possibilitar o deslocamento das pernas
de uma extremidade a outra do plano e sua extensdo. Para isso, é
recomendado espagamento minimo de 40 cm de profundidade e 70 cm ao

nivel dos pés.

Apoio para os pés: os planos de trabalho devem oferecer ajustes para que a
maioria da populacdo possa sentar-se com 0s pés apoiados no chao, o que

evita problemas circulatorios. Caso nao seja possivel o alcance ao chéo,
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principalmente por pessoas de baixa estatura, pode ser usado o apoio para
0S pés, que, além de permitir que as pernas nao figuem suspensas, possibilita

fazer movimentagdes para variar um pouco a postura.

Suporte para documentos: quando a tarefa exige constante mudanca de
objetos de foco, é importante que a distancia entre estes objetos seja de igual
comprimento e que figuem posicionados de maneira a evitar movimentos
constantes da cabeca e da coluna. A mudanca constante de foco pode causar
fadiga, devido a intensa solicitacdo dos musculos ciliares e oculares para
acomodacéo visual e convergéncia ocular. Desta forma, o ideal € manter os
documentos e o monitor no mesmo angulo de visdo, formando um cone com

cerca de 30°, minimizando a solicitagdo dos mecanismos visuais.

2.4.2 Assento

Abrahéo et al (2009) afirma que o assento tem papel muito importante, uma vez que

para que a posi¢do sentada seja confortavel € necessério respeitar as necessidades

do corpo, como circulacdo do sangue, evitar contracbes musculares por longos

periodos e manter as estruturas articulares sem compressoes e estiramentos. Desta

forma, a definicho do assento deve considerar a pressao sobre os discos

intervertebrais e sua nutricdo, a tensdo imposta a musculatura dorsal e o retorno

sanguineo proveniente dos membros inferiores.

Em seu livro, Couto (2007) relaciona uma série de recomendacfes para o trabalho

na posicao sentada, em relacdo ao assento observa-se:

Deve ser estofado e, de preferéncia, com tecido que permita a transpiracdo. A

densidade da espuma varia de acordo com o usuario.
A altura da cadeira deve ser regulavel.

A dimenséao antero-posterior deve ter tamanho ideal para que as coxas figuem
completamente apoiadas, sem compressao da regiao posterior dos joelhos,

conforme observado na Figura 4.
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Figura 4 — Compressao da parte posterior das coxas.

i
E\

Fonte: Abrahéao et al (2009).

e A borda do assento deve ser arredondada para evitar compressao da regiao

posterior dos joelhos.

e O assento deve estar na posicao horizontal ou ligeiramente inclinado para

frente para escrita, nunca para tras.
e A cadeira deve, obrigatoriamente, ter encosto.

e O angulo entre o assento e o0 apoio dorsal deve ser regulavel, quando nao
forem, 0 assento e o encosto devem estar posicionados formando um angulo
de 100 a 110 graus. Desta forma a carga imposta aos discos intervertebrais &

a mais fraca.

¢ O apoio para o dorso deve ter forma que acompanhe as curvaturas da coluna

e regulagem de altura.

e Os bracos das cadeiras sdo opcionais. Devem ser usados somente para
descanso e ndo devem impedir a aproximacdo do trabalhador ao posto de

trabalho.

2.4.3 Telas de monitor

Segundo Grandjean (1998), a cabeca e a nuca ndao podem ficar por muito tempo
inclinadas a mais de 15 graus para a frente. O autor ainda define uma linha normal

de visdo que situa-se entre 10 e 15 graus abaixo da linha horizontal e um cone de
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movimentacdo dos olhos sem esforco 15 graus abaixo e acima desta linha, como

pode ser observado na Figura 5.

Deste modo, as telas de monitores devem ficar posicionadas dentro deste cone. No
entanto, segundo Abrahdo et al (2009), deve-se evitar que a parte superior da tela

figue acima da linha dos olhos.

Figura 5 —Linha normal de visdo e cone de movimentacao dos olhos.

linha horizontal q

Fonte: Grandjean (1998).

Abrahdo et al (2009) também indica que devido as diferentes alturas e
caracteristicas visuais que a populacdo de trabalhadores pode apresentar, o
posicionamento das telas deve ser variavel. Recomenda-se que a distancia olho-tela
varie entre 50 e 70 cm, considerando um posicionamento da cabeca ligeiramente
flexionado (em torno de 10 graus), em consequéncia da distribuicdo dos pesos da

cabeca.

Além disso, é importante que a fonte usada seja facilmente legivel, sem necessitar
de esforcos e que a luminancia dos caracteres seja facilmente regulavel e que, se
possivel, opte-se por sistemas dissociados: um para a luminancia dos caracteres e
outro para a luminancia do fundo da tela. Outro ponto a ser ressaltado € a
configuracdo de luz noturna, que alguns monitores apresentam, e que permite a
diminuicdo da luz azul da tela que interfere no relaxamento e producdo de

hormdénios que ajudam neste processo, como a melatonina.

Quando o trabalhador usar duas telas de monitor, a tela principal (onde sera feita a

digitagcdo ou desenho) deve ser posicionada na sua frente, com teclado e mouse
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alinhados de acordo com ela. A segunda tela sera auxiliar (usada somente para
consulta) e ficara posicionada ao lado da primeira, com uma leve angulacdo. As
duas telas devem ter a mesma altura e, preferencialmente, as mesmas
configuracdes. Além disso devem ficar proximas de modo a evitar flexdo e extensao
do pescoco para movimento da cabeca (CELIAN, 2017 e SANTA CATARINA, 2020).

2.4.4 Notebooks

Conforme PAGNAN et al (2020), com o avanco da tecnologia os computadores
ficaram cada vez menores e, atualmente, o uso de notebooks tornou-se muito
frequente. No entanto, este uso sem qualquer adaptacéo € prejudicial a saude, uma
vez que a tela do equipamento nado fica na altura dos olhos e requer flexdo do
pescoco. A autora ainda faz as seguintes recomendacoes:

e Colocar o notebook na altura dos olhos, preferencialmente usando suportes

para o equipamento, com regulagem de altura e angulo de inclinacao.
e Utilizar mouse e teclado externos.
e Uso da configuracéo de luz noturna para a tela.

e Desviar 0 olhar por alguns segundos apés 20 minutos de uso continuo do
aparelho.

2.45 Celulares

Embora néo faca parte exatamente do posto de trabalho, em muitos casos o celular
pode ser considerado um equipamento de trabalho. Por ser pratico e movel, o
celular facilita e acelera a verificacdo de e-mails, envio de mensagens, busca por

informacdes e noticias, realizacéo de reunides de trabalho (FIRJAN, 2020).

Em 2020, a Firjan langou o “Guia de orientagbes em ergonomia para trabalhar com o

auxilio do seu smartphone”, entre as recomendacdes encontram-se:
e Pausas de 10 a 15 minutos para cada 45 minutos de uso do celular.

e Direcionar a visdo para o celular, buscando posiciona-lo sem curvar o

pescoco para frente.
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e Uso da configuragao de luz noturna para a tela.

e Desviar o olhar por alguns segundos ap6s 20 minutos de uso continuo do

aparelho.

2.4.6 Ruido

lida (2005) define o ruido como uma mistura complexa de diversas vibracoes,
medido em escala logaritmica, cuja unidade é o decibel (dB). No ponto, segundo
Abrahé&o et al (2009), o ser humano percebe sons na faixa de 20 a 140 dB, sendo
que a fala situa-se entre 60 e 100 dB. Exposto a valores acima de 120 dB, o
individuo pode experienciar sensacédo de desconforto, e acima de 140 dB, o0 mesmo
pode vir a sentir dor. Ademais, niveis altos de ruido dificultam a atencdo e o
entendimento por via oral, além de aumentar o estresse, 0 que pode levar a fadiga e

danos a audicao.

A NR 15 (BRASIL, 2021b) estabelece os limites de tolerancia para exposicdo ao
ruido e a NR 17 (BRASIL, 2021a) indica que o nivel de ruido de fundo para conforto
deve respeitar valores de referéncia para ambientes internos de acordo com sua
finalidade de uso estabelecida em normas técnicas oficiais, ou nos demais casos, 0

ruido de fundo deve se manter abaixo de 65 dB(A).

2.4.7 lluminacgéo

A iluminacdo dos postos de trabalho deve estar de acordo com as exigéncias das
tarefas e com as caracteristicas da visdo humana. Esta iluminacéo pode ser natural
ou artificial, projetada e instalada para evitar ofuscamento, reflexos, incébmodos,

sombras e contrastes excessivos.

Sobre o assunto, a Norma de Higiene Ocupacional n° 11 (NHO 11) da Fundacentro -
Avaliacdo dos Niveis de lluminamento em Ambientes Internos de Trabalho, versédo
2018, estabelece que a ilumindncia para escritdrios quanto as atividades de
escrever, ler, teclar e processar dados é 500 lux (ABRAHAO et al, 2009; BRASIL,
2018; BRASIL, 2021a).
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2.4.8 Conforto térmico

Os seres humanos tém grande capacidade de tolerar diferencas climaticas, dado
que seu organismo possui sistema de termorregulagdo que lhes permitem manter
sua temperatura constante em torno de 37°C. No entanto, nem todas as condi¢des
sao consideradas confortaveis ou adequadas para um trabalho eficiente. De acordo
com a ISO 7730, um espaco sO pode ser considerado termicamente confortavel
quando o nimero de pessoas desconfortaveis € menor que 10% (ABRAHAO et al,
2009 e IIDA, 2005).

Para Alvarez (2005) apud USP (2021a, p. 44), a zona de conforto térmico esta
definida entre 20 e 24°C, com umidade variando entre 40 e 80% e velocidade do ar
moderada (cerca de 0,2 m/s). Em consonancia a isso, a NR 17 define que, para
ambientes climatizados, a temperatura deve estar entre 18 e 25°C (BRASIL, 2021a).

2.5 O HOME-OFFICE — DEFINICOES E BREVE HISTORICO

A Organizacao Internacional do Trabalho (OIT), na Convencdo N° 177 de 1996,
definiu o trabalho feito em casa, como o aquele realizado por uma pessoa em seu
domicilio ou em lugar de sua escolha diferente do oferecido pelo empregador, em
troca de remuneracdo e com a finalidade de oferecer um produto ou prestar um
servico de acordo com as especificacdes do empregador, independente de quem

oferece 0s equipamentos, materiais etc.

Dentro deste ambito, a OIT diferencia trés tipos de atividades:

¢ ‘“industrial home work”: producdo de bens por trabalhadores que exercem a
atividade em casa, podendo ser parte ou substituindo o trabalho na fabrica ou
ainda o trabalho artesanal;

o ‘“telework”: refere-se aos trabalhadores que usam tecnologia de informacgéo e
comunicagdo para exercer o trabalho de forma remota, que pode ser
executado no ambiente doméstico (ou outro lugar a sua escolha — por
exemplo, espacos coworking) de maneira regular ou permanente;

e “home-based digital platform work”: refere-se ao setor de servicos com base
no trabalho sob demanda “crowdworker” por meio de plataformas digitais, de

acordo com as especificacdes do empregador ou intermediario.
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Os primeiros registros do home-office datam de 1857 por meio do uso do telégrafo
para envio de mensagens codificadas. No entanto, o termo teletrabalho surgiu
somente em 1970 a partir da crise do petréleo. E importante ressaltar que a
expansdo do home-office s6 foi possivel com o advento, desenvolvimento e
popularizacdo de tecnologias, como computadores, celulares e a internet em alta

velocidade.

No Brasil, o trabalho remoto ja vinha sendo implementado, conforme apontou o
levantamento divulgado pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (BRASIL,
2018a) para 3,8 milhdes de pessoas trabalhando em home-office no pais. Todavia,
um marco importante que acelerou intensamente este processo foi a pandemia da

Covid-19, com inicio em 2020.

Esta crise sanitaria que assolou o mundo fez com que medidas de isolamento social
fossem tomadas rapidamente, buscando impedir 0 avanco da doenca e colapso dos
sistemas de saude. Entre estas medidas, muitas empresas adotaram o modelo de
home-office. Em consequéncia disso, neste mesmo ano, o Brasil registrou um
aumento significativo de trabalhadores em home-office, mantendo-se proximo a
marca de 7,9 milhdes de pessoas, segundo Brasil (2021c). E esta medida veio para

ficar.

Isso, pois, de acordo com a pesquisa FIA Employee Experience, que faz parte do
Prémio Lugares Incriveis Para Trabalhar para reconhecer as organizacfes que tém
as melhores praticas em gestdo de pessoas, muitas empresas que adotaram o
home-office na pandemia pretendem continuar com este modelo de trabalho mesmo
guando este periodo passar (RODRIGUEZ, 2021).

Uma segunda pesquisa, realizada em 2021 pelo Great Place to Work para definigcao
das 150 melhores empresas para trabalhar no Brasil no ano de 2020, indicou que
das empresas que ja definiram uma politica pés-pandemia, mais de 75% pretendem
adotar o modelo hibrido trabalho, que consiste em ter parte dos funcionarios no

escritorio e parte a distancia (GPTW, 2021).

No mais, o home-office traz beneficios para empresas, que diminuem suas
despesas dada a desnecessidade de manter uma estrutura fisica, e, também, para
os trabalhadores, sendo mais flexivel, poupando tempo gasto no deslocamento e

permitindo maior contato com a familia, trazendo maior conforto em relacédo a
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vestimenta, por exemplo pelo uso de roupas leves no verdo e de moletons no
inverno. Todavia, este modelo de trabalho diminui as oportunidades de socializacéao
com os colegas de trabalho, visto que os trabalhadores geralmente passam mais
tempo em frente as telas de computadores e costumam trabalhar horas a mais com
frequéncia, além de dificultar a separacdo entre a vida pessoal e o trabalho,

intensificando o estresse (XIAO et al, 2021).

2.6 LEGISLACAO BRASILEIRA PARA O TRABALHO REMOTO

Embora os termos home-office e teletrabalho sejam comumente confundidos, é

importante diferencia-los.

O teletrabalho tem previsdo legal e foi incluido na CLT por meio da reforma
trabalhista, conforme Capitulo 1I-A da Lei n°® 13.467 de 13 de julho de 2017. Dentre

as principais caracteristicas deste modelo de trabalho destacam-se:

‘Art.  75-B. Considera-se teletrabalho a prestacdo de servigos
preponderantemente fora das dependéncias do empregador, com a
utilizacdo de tecnologias de informacéo e de comunicacdo que, por sua
natureza, ndo se constituam como trabalho externo.

Paragrafo Unico. O comparecimento as dependéncias do empregador para
a realizacdo de atividades especificas que exijam a presenca do empregado
no estabelecimento ndo descaracteriza o regime de teletrabalho.’

‘Art. 75-C. A prestacdo de servicos na modalidade de teletrabalho devera
constar expressamente do contrato individual de trabalho, que especificara
as atividades que serdo realizadas pelo empregado.

8§ 1° Poderd ser realizada a alteracdo entre regime presencial e de
teletrabalho desde que haja mutuo acordo entre as partes, registrado em
aditivo contratual.

§ 2° Poderd ser realizada a alteracdo do regime de teletrabalho para o
presencial por determinacdo do empregador, garantido prazo de transi¢éo
minimo de quinze dias, com correspondente registro em aditivo contratual.’
‘Art. 75-D. As disposicdes relativas a responsabilidade pela aquisigédo,
manutencdo ou fornecimento dos equipamentos tecnoldgicos e da
infraestrutura necessaria e adequada a prestacdo do trabalho remoto, bem
como ao reembolso de despesas arcadas pelo empregado, serdo previstas

em contrato escrito.
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Paragrafo Unico. As utilidades mencionadas no caput deste artigo ndo
integram a remunerag¢ao do empregado.’

‘Art. 75-E. O empregador devera instruir os empregados, de maneira
expressa e ostensiva, quanto as precaugfes a tomar a fim de evitar
doencas e acidentes de trabalho.

Paragrafo Gnico. O empregado devera assinar termo de responsabilidade

comprometendo-se a seguir as instrucdes fornecidas pelo empregador.”™

O home-office, por sua vez, ndo possui previsao legal. Trata-se de algo estipulado
pela politica interna da empresa, que ndo precisa estar previsto em contrato ou
formalizado, embora seja recomendado. Neste caso, o empregado deve exercer as
mesmas atividades de um trabalho presencial, porém de forma remota. A jornada de
trabalho para este regime deve ser respeitada, mantendo-se pagamento de horas
extras, adicional noturno, ao contrario do teletrabalho em que o empregado tem a
liberdade para definir o seu horario de atividade, mas ndo recebe por eventuais
horas extras (BORGES, 2021).

No entanto, apesar das diferencas, em ambos 0s casos € de responsabilidade do

empregador fornecer os instrumentos necessarios para exercer o trabalho.

2.7 DOENCAS RELACIONADAS AO HOME-OFFICE

2.7.1 Lesdes por esforco repetitivo (LER) e Distirbios osteomusculares

relacionados ao trabalho (Dort)

Em todo o mundo os Disturbios Osteomusculares Relacionadas com o Trabalho,
conhecidos no Brasil principalmente como Lesbes por Esforgos Repetitivos, vém
crescendo nas ultimas décadas (USP, 2021b). Um levantamento de dados do
Sistema de Informacdo de Agravos de Notificacdo (Sinan) realizado pelo Ministério
da Saude em 2018 aponta que entre os anos de 2007 e 2016 houve um aumento de
184% do numero de notificagdes de casos de LER/Dort (BRASIL, 2019).

No Brasil, a primeira denominacdo adotada para se tratar deste assunto foi
tenossinovite ocupacional pela Portaria de 1987. Mais tarde, em 1993, foi divulgada
Norma Técnica que definiu a patologia como LER. No entanto, a partir de 1998, a
Previdéncia Social adotou o termo Dort. Esta mudanga ocorreu, pois, o termo LER

mostrou-se inadequado, uma vez que este se refere a um dano bioquimico, celular
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ou tecidual que muitas vezes € dificil de ser detectado; jA o termo Dort configura

uma expressao mais abrangente e adequada (USP, 2021b).

Segundo USP (2021b, p. 265):

O desenvolvimento dos Dort/LER é multicausal, sendo importante analisar
os fatores de risco envolvidos diretamente ou indiretamente (...) os fatores
de riscos podem estar relacionados ao ambiente fisico, equipamento e
mobiliario do posto de trabalho (fatores biomecanicos), a forma de
organizacdo do trabalho (fatores organizacionais) e ao ambiente psiquico,

social e de relacdes no trabalho (fatores psicossociais).

Os fatores biomecéanicos referem-se as sobrecargas musculares estaticas e
dindmicas. A sobrecarga estatica pode estar ligada a posturas inadequadas,
decorrentes, por exemplo, da impossibilidade de ajustes do mobilidrio e
equipamento as caracteristicas antropomeétricas de cada um, levando em conta as
zonas de alcance visual e dos membros. Ja a sobrecarga dindmica associa-se a
forca e a repetitividade dos movimentos. Para analisa-las, deve-se considerar os
tipos, amplitude, intensidade e frequéncia dos movimentos executados. Vale
ressaltar que o conforto térmico e iluminacdo também influenciam diretamente no

agravo de sobrecargas (USP, 2021b).

Os fatores organizacionais referem-se aos aspectos da duracdo da jornada de
trabalho, ao numero de horas extras, ao ritmo acelerado, as metas ambiciosas, ao
volume, invariabilidade e monotonia das tarefas, e a auséncia ou insuficiéncia de
pausas para recuperacédo, a divisdo e gerenciamento do tempo de trabalho (USP,
2021b). Kopardekar & Mital® (1994) apud USP (2021b, p. 267) recomendam a

adocao de pausas de 10 minutos apds 60 minutos trabalhados.

Os fatores psicossociais do trabalho sdo definidos como as percepc¢des subjetivas
que o trabalhador tem dos fatores da organizacdo do trabalho, por exemplo:
consideracdes individuais relativas a carreira, a carga do trabalho e ao ritmo do
trabalho, assim como o ambiente social e de relacdes interpessoais do trabalho. A

ligagdo entre estes fatores e as LER/Dort € o estresse, cuja nocividade depende

8 KOPARDEKAR P, MITAL A. The effect of different work-rest schedules on fatigue and performance

of a simulated directory assistance operator’s task. Ergonomics. 1994; 37 (10): 1697-707.
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capacidade do individuo em lidar com os agentes estressores, adaptar-se a eles e

desenvolver mecanismos internos de defesa (USP, 2021b).

A prevengcdo da LER/Dort se da pelo dimensionamento correto de postos de
trabalho, equipamento e ferramentas, condicbes de trabalho que permitam um

ambiente colaborativo, realizacédo de pausas ao longo da jornada.

2.7.2 Estresse

Segundo Grandjean (1998), o estresse € uma resposta bioquimica do organismo a
uma situacdo ameacadora. O estresse faz parte do dia a dia do ser humano e pode
ser uma reacdo Util e bem dimensionada para protecdo da vida em situacoes
ameacadoras. Pode ser decorrente do ambiente de trabalho, social, situagéo
familiar, condi¢gbes de vida ou ainda da relagdo do homem com o ambiente externo.
Em relacéo ao estresse do trabalho o autor explica (p. 165):

O estado emocional causado por uma discrepancia entre o grau de

exigéncia do trabalho e os recursos disponiveis para gerencia-lo, define o

estresse do trabalho. E assim, essencialmente, um fendmeno subjetivo e

depende da compreensédo individual da incapacidade de gerenciar as

exigéncias do trabalho.

Similarmente a LER/Dort, os fatores desencadeadores de estresse podem ser

fisioldgicos, organizacionais e psicossociais (USP, 2021b).
Segundo USP (2021b), entre os sinais e sintomas do estresse encontram-se:

e Sentimentos: ansiedade (podendo chegar a ataques de panico), medo,

preocupacao, irritabilidade.

e Pensamentos: baixa autoestima, inabilidade de concentracéo, eventuais erros

em tarefas, esquecimento.

e Comportamentos: dificuldades de discurso, choro sem motivo aparente, agir
por impulso, ranger os dentes, consumo de drogas em geral, perda do apetite

ou compulséo por comida, ndo conseguir relaxar.
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e Fisioldgicos: transpiracdo, tremor, aumento dos batimentos cardiacos, tremor,
insbnia, indigestdo, tensdo pré-menstrual, cervicalgia ou lombalgia,

dificuldades para respirar, tonturas, maior suscetibilidade a doencgas.

De acordo com lida (2005), o estresse tem inUmeras causas e afeta as pessoas de
forma diferente, podendo chegar a sindrome de burnout, que sera descrita no
proximo item. Deste modo, ndo existe uma Unica forma de preveni-lo ou combaté-lo.
Podem ser tomadas medidas como o redesenho do posto de trabalho, né&o
isolamento dos trabalhadores, realizacdo de pausas durante a jornada de trabalho,

treinamento, ambiente colaborativo e exercicios de relaxamento.

2.7.3 Sindrome de Burnout

Segundo a OMS (2021), a sindrome de burnout ou somente burnout resulta do
estresse cronico do trabalho que ndo foi devidamente administrado. Esta
diretamente ligado ao contexto ocupacional e ndo pode ser aplicado para descrever
experiéncias fora dele. Esta sindrome foi incluida pela OMS na nova Classificacao

Internacional de Doencgas (CID-11), que entrou em vigor em janeiro de 2022.

O burnout é caracterizado por trés dimensdes: sentimento de esgotamento ou
exaustdo, aumento da distancia mental do trabalho ou negativismo ou cinismo

relacionado ao trabalho; sensacéo de ineficicia e falta de realizagéo.

De acordo com Brasil (2020), a sindrome de burnout envolve sofrimentos
psicolégicos e problemas fisicos — por exemplo, cansaco excessivo fisico e mental,
alteracbes repentinas de humor, sentimentos de incompeténcia, fracasso e
inseguranca, alteracbes no apetite, pressdo alta, fadiga, dores musculares,
problemas gastrointestinais. O tratamento é realizado com ajuda médica de um

psicoterapeuta e mudancas no estilo de vida e de trabalho.

Em 2021, a LHH do Grupo Adecco, empresa suica de recursos humanos, realizou
uma pesquisa online com 14.800 trabalhadores administrativos, em 25 paises, que
estavam trabalhando remotamente desde o inicio da pandemia. Tal levantamento
indicou que 38% dos entrevistados sofreram com o burnout durante o periodo e que
32% afirmaram que sua saude mental declinou. A pesquisa ainda relata que as

geracbes mais novas foram as mais afetadas. Entre os fatores indicados para
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chegar a esta condicdo encontram-se: a sobrecarga de trabalho, as longas jornadas
de trabalho, uma vez que o tempo gasto no deslocamento foi substituido por mais
horas em frente as telas, falta de percepcédo dos lideres em relagdo ao bem-estar
dos liderados, o que, provavelmente, é resultado também do seu esgotamento (LHH,
2021).

A melhor forma de prevenir esta doenca € por meio de estratégias que diminuam o
estresse e a pressao do trabalho, como o alinhamento de expectativas entre
lideranca e liderados, reducgdo da sobrecarga de trabalho.

2.7.4 Fadiga

De acordo com lida (2005), a fadiga é o resultado de um trabalho continuado, que
provoca uma reducdo reversivel da capacidade do organismo e uma degradacéo
qualitativa deste trabalho. A fadiga € causada por multiplos fatores, sendo estes

fisioldgicos, psicoldgicos, ambientais e sociais.

Grandjean (1998) distingue dois tipos de fadiga. O primeiro tipo é a fadiga muscular
gue consiste em um acontecimento agudo, doloroso sentido na musculatura
sobrecarregada de forma localizada. O segundo é a fadiga generalizada, trata-se de
uma sensacdao difusa, acompanhada de preguica e falta de motivacdo para qualquer

atividade.

Em seu livro, Gandjean (1998) apresenta a Figura 6, que representa fatores
causadores de fadiga na pratica empresarial enchendo um tonel (entre eles:
intensidade e duracao do trabalho fisico e mental, ambiente, clima, luz e ruido, rito
noite/dia, causas psiquicas como responsabilidade, ansiedade ou conflitos, doencas
e dores, alimentagcdo) e a recuperacdo por meio do esvaziamento deste recipiente

que se da pelo descanso.
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Figura 6 — Fatores causadores de fadiga e recuperacao.
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Fonte: Grandjean (1998).

Vale ressaltar que a pessoa fatigada tende a aceitar menores padrdes de preciséo e
seguranca, buscando simplificar a sua tarefa por meio da eliminagdo daquilo que
julgar ndo ser essencial. Além disso, ocorre aumento significativo da ocorréncia de
erros humanos (IIDA, 2005).

A melhor forma de prevencéo da fadiga é insercdo de pausas ao longo da jornada
de trabalho para o descanso. E, também, o descanso a partir do sono e periodos de
lazer (1IDA, 2005; GRADNJEAN, 1998).

2.7.5 Problemas na coluna

A coluna vertebral possui quatro funcdes: eixo de sustentacdo do corpo, estrutura de
mobilidade entre a parte superior e inferior do corpo, amortecimento de cargas e
protecdo a medula espinhal (COUTO, 2007). E uma estrutura 6ssea constituida por
33 vértebras empilhadas uma sobre as outras, desta forma, as vértebras inferiores

s&o maiores para sustentar maiores pesos (IIDA, 2005).

Entre uma veértebra e outra existe um disco cartilaginoso, mais conhecido como

disco intervertebral. Este, além de permitir flexibilidade da coluna, também exerce
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papel de amortecedor natural do peso e das pressfes existentes entre as vertebras
(COUTO, 2007).

Segundo lida (2005), a coluna vertebral € uma das estruturas mais fracas do
organismo e esta sujeita a deformacgdes, que podem ser congénitas ou adquiridas
durante a vida por diversas causas, como ma postura, esforco fisico, deficiéncia da

musculatura, infec¢des e outras. No ponto, as deformacdes tipicas da coluna séo:

e Lordose: aumento da concavidade posterior da curvatura na regiao cervical

ou lombar, acompanhado por inclinacdo dos quadris para frente.

o Cifose: aumento da convexidade, acentuando-se a curva para frente na
regido toracica, correspondendo ao corcunda. Intensificam-se em pessoas

muito idosas.

e Escoliose: desvio lateral da coluna. A pessoa vista de frente ou de costas

pende para um dos lados.

O autor ressalta que as deformacdes ndo sdo incapacitantes, porém, em alguns

casos, deve-se evitar esforgos exagerados.

Em relac@o aos disturbios dolorosos da coluna vertebral, Couto (2007) indica a dor
muscular ocasionada por fadiga da musculatura das costas, principalmente ao se
permanecer por longos periodos na mesma postura, cComo 0 mais comum, mas que

nao requer afastamento do trabalho.

Em seguida, o autor cita a lombalgia (dor na regido lombar) causada pela tor¢éo da
coluna lombossacra ou por distensdo de musculos e ligamentos da coluna vertebral,
0S casos mais graves provocam fortes dores e podem incapacitar a pessoa para o
trabalho. lida (2005) indica que a lombalgia pode ser prevenida pela pratica de
exercicios de fortalecimento da musculatura dorsal, adotando-se posturas corretas

no levantamento de pesos e evitando-se movimentos bruscos de tor¢cédo do tronco.

Existem também os distirbios dos discos intervertebrais, que sdo mais graves
ocasionando fortes dores e podem ser incapacitantes. Estes disturbios ocorrem por
conta da degeneracdo dos discos, que perdem a propriedade de distribuir

radialmente as forgas que incidem sobre ele (COUTO, 2007).
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2.8 ERGONOMIA NO HOME OFFICE

Conforme Robertson e Mosier (2020), a mudanca do modelo de trabalho para o
home-office € muitas vezes realizada sem considerar os fatores humanos e a
ergonomia. O desempenho e a eficiéncia do trabalhador estdo diretamente ligados

as caracteristicas fisicas e ambientais do posto de trabalho, bem como aos habitos.

Do ponto de vista das caracteristicas do trabalho remoto, as autoras afirmam a
necessidade de um ambiente privado, seguro e silencioso para o trabalho, de
preferéncia longe do fluxo de atividades domésticas. E importante também que o
posto de trabalho esteja de acordo com as caracteristicas antropomeétricas do
trabalhador e que sejam incentivados habitos como pausas a cada hora trabalhada,
fazer movimentagbes e mudancas de postura, buscando diminuir a problemas

musculoesqueléticos e visuais.

No espectro psicossocial, € fundamental estabelecer uma rotina de trabalho de
modo a manter um equilibrio entre as horas de trabalho e a familia. Deve-se também
ser mantido um canal de comunicacao entre trabalhadores e gestores para evitar o

senso de isolamento social.

Ja na perspectiva organizacional, o sucesso deste modelo de trabalho depende
diretamente da relacdo estabelecida entre os trabalhadores e gestores e construida
com base na verdade, respeito e entendimento mutuo. Recomenda-se a
implementacdo de praticas como o estabelecimento de parametros de desempenho
e expectativas, oferecimento de equipamentos e mobilidrio adequado, uso de
videoconferéncias, buscando aumentar o senso de pertencimento, conceder acesso
a treinamentos em técnicas de atencdo plena* e gerenciamento do estresse, visando
evitar situacdes de estresse crbnico que podem levar a sindrome de burnout
(ROBERTSON e MOSIER, 2020).

4 Atencao plena, também conhecida como mindfulness, € consciéncia — cultivada através de um foco
de atencdo prolongado e especifico, que é deliberado, voltado ao momento presente e livre de
julgamentos. Trata-se de um dos varios tipos de meditagdo, ao considerar a meditagdo como forma
de sistematicamente regular a atencdo e energia, influenciando e possivelmente transformando a
qualidade da experiencia, a fim de realizar a humanidade e os relacionamentos interpessoais e com o
mundo em sua plenitude. KABAT-ZINN, J. Atencdo plena para iniciantes. Traducdo de Ivo

Korytowski. Rio de Janeiro: Sextante, 2019.
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2.9  ANALISE ERGONOMICA DO TRABALHO

Segundo Guérin et al® (2001) apud lida (2005), a analise ergonémica do trabalho foi
desenvolvida por pesquisadores franceses no século passado. Trata-se de uma
ferramenta que tem como objetivo aplicar os conhecimentos de ergonomia para
analisar, diagnosticar e corrigir uma situacdo real de trabalho. O autor indica o

desdobramento da AET em cinco etapas:

e Analise da demanda: descricdo do problema ou situacdo problematica que
justifigue a necessidade da acdo ergondmica. Visa entender a origem e a

dimenséo dos problemas apresentados.

e Analise da tarefa: conjunto de objetivos prescritos que os trabalhadores
devem cumprir. Envolve o planejamento do trabalho e pode estar presente
em documentos formais, como a descricdo dos cargos. Nesta etapa sao

analisadas as discrepancias entre 0 que € prescrito e o que € executado.

e Andlise da atividade: refere-se ao comportamento do trabalhador na
realizacdo de uma tarefa. A atividade é influenciada por fatores internos
(intrinsecos do trabalhador) e externos (inerentes ao conteudo do trabalho,

organizacédo do trabalho e meios técnicos).

e Diagnostico: visa estabelecer as causas que provocam o problema descrito
na demanda. A Figura 7 apresenta as relagdes entre os diferentes fatores

com a atividade de trabalho.

5 GUERIN et al. Compreender o trabalho para transforma-lo: a pratica da ergonomia. S&o Paulo:
Editora Blucher: Fundagéo Vanzolini, 2001.
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Figura 7 — Relac8es entre fatores internos e externos na atividade de trabalho.

TRABALHADOR 5 EMPRESA ]
> Contrato
Caracteristicas pessoais Salirios € Meios técnicos
Sexo, idade, Posto de trabalho,
compleigao fisica maquinas
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Tarefas Meios humanos
prescritas
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— l={  8rupos, lideranga,
Escolaridade, Foquidtoecis
a 1
formacao Tarefas 5 ¢
profissional, Teals ]
experiéncia Cargos, horarios,
turnos, planeaamemo,
controles
t Ambiente
Estado momentaneo
Atividade . Temperatura,
Estresse, sono, — de | — iluminagao, ruidos,
fadiga, motivagao trabalho gases
Saiide, erros Produgio
acidentes, absenteismos Qualidade

Fonte: Guérin et al (2001) apud lida (2005).

e Recomendacdes ergondmicas: providéncias a serem tomadas para resolver o
problema diagnosticado. Devem ser bem especificadas, descrevendo-se

todas as etapas necessarias para resolver o problema.

De acordo com Abrahdo et al (2009), a AET se distingue dos métodos cientificos
tradicionais, pois as hip6teses sdo construidas, validadas e/ou refutadas ao longo do
processo e ndo previamente elaboradas e explicitadas.
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3 MATERIAIS E METODOS

O método utilizado no estudo de caso foi a AET conforme as diretrizes de Guérin et
al (2001) apud lida (2005). Composta por andlise da demanda, analise da tarefa,

andlise da atividade, diagnéstico e recomendacgoes.

A etapa de diagnostico, onde séo identificadas as ndo conformidades, foi realizada

por meio do seguinte roteiro:
1) Observacédo do comportamento do trabalhador.

2) Aplicacdo do checklist para avaliar as condicbes ergonémicas em postos de
trabalho e ambientes informatizados sugerido por Couto (2014) e modificado

pela autora para melhor se encaixar ao home-office.

3) Aplicacdo do questionario do censo de ergonomia sugerido por Couto e
Cardoso.

4) Avaliacdo da postura e movimentos por meio de fotos e aplicacdo da
ferramenta RULA.

Com os resultados obtidos no diagndstico foram feitas as recomendacfes de

melhorias.

Foram avaliados dois postos de trabalho, o primeiro de uma funcionaria do setor de
engenharia de uma multinacional e o segundo de um advogado de um escritério de

advocacia.

3.1 SETOR DE ENGENHARIA — DESCRICAO DO AMBIENTE DE TRABALHO
Ambiente: Escritorio adaptado em quarto.
Dimensoes: 3,10 x 2,40 (m).

lluminacado: Luz natural e artificial (um lustre no centro do quarto com duas lampadas

fluorescentes — uma lampada amarela e uma branca).
Ventilagdo: Natural e forcada (ventilador) em dias muito quentes.

Temperatura: Ambiente.
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Ruido: Moderado. Por ser préximo a uma avenida de intenso movimento o ruido de

fundo pode causar incémodo.

Mobiliarios: 01 bancada de madeira com bordas retas, com 155,5 cm de largura, 53
cm de profundidade, 76 cm de altura (do tampo ao chao) e 2,5 cm de espessura; 01
gaveteiro de madeira com 45 cm de largura, 53 cm de profundidade e 76 cm de
altura, possui 04 gavetas; 02 prateleiras de madeira com 100 cm de largura, 26,5 cm
de profundidade, 2,5 cm de espessura, a mais baixa com 70 cm de altura (da
extremidade superior da prateleira ao tampo da bancada) e a mais alta com 103 cm
de altura (da extremidade superior da prateleira ao tampo da bancada); 01 cadeira
com borda arredondada e bracos, 50 cm de largura, 46 cm de profundidade e 52 cm
de altura, 05 rodizios, regulagem de altura do assento, altura dos bracos e inclinacéo

do encosto.

Equipamentos: 01 notebook de 14”; 01 monitor de video de 24”, com regulagem de
altura e angulo da tela; teclado sem fio; mouse sem fio; mousepad; docking station;

fone de ouvido com microfone do tipo headset.

Jornada de trabalho: 40 horas semanais, cumpridas de segunda a sexta-feira. Nove

horas diarias, contando com uma hora de almoco.
Periodo de home-office: um ano e sete meses.

Andlise da demanda: verificacdo se o posto de trabalho atende as normas e se

oferece risco ao trabalhador.

Andlise da tarefa: elaboracdo de documentos de engenharia como requisicdes e
especificacdes técnicas, memoriais descritivos, relatérios, memadrias de calculo,

listas de equipamentos, fluxogramas de processo e de engenharia.

Andlise da atividade: elaboracdo de documentos supracitados, desenvolvimento de
planilhas para célculos e dimensionamento de equipamentos, participacdo de

reunides para acompanhamento dos projetos.

As Figuras 8 a 16 apresentam o posto de trabalho da funcionéaria.



Figura 8 — Setor de Engenharia: posto de trabalho no quarto particular.

Fonte: Arquivo pessoal, 2022.
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Figura 9 — Setor de Engenharia: posto de Figura 10 — Setor de Engenharia: posto de
trabalho (vista 1) trabalho (vista 2).

\ / ‘
Fonte: Arquivo pessoal, 2022.

Figura 11 — Setor de Engenharia: posto de Figura 12 — Setor de Engenharia: posto de
trabalho (zoom 1). trabalho (zoom 2).
e [ T .1 -

=N
Fonte: Arquivo pessoal, 2022. Fonte: Arquivo pessoal, 2022.



Figura 13 — Setor de Engenharia:

trabalhadora no posto (foto 1).

Fonte: Arquivo pessoal, 2022.

Figura 15 — Setor de Engenharia: foto para

avaliagdo postural.

<

' Fdnte: Arquivo pessl, 2022.

a7

Figura 14 — Setor de Engenharia:

Fonte: Arquivo pessoal, 2022.

Figura 16 — Setor de Engenharia:

trabalhadora no posto (zoom).

Fonte: Arquivo pessoal, 2022.
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3.2 SETOR JURIDICO — DESCRICAO DO AMBIENTE DE TRABALHO
Ambiente: Escritorio adaptado em quarto.

Dimensodes: 3,45 x 2,40 (m).

lluminacédo: Luz natural e artificial (uma lampada no centro do quarto).
Ventilacdo: Natural e forcada (ventilador) em dias muito quentes.
Temperatura: Ambiente.

Ruido: Baixo.

Mobiliarios: 01 mesa de madeira com bordas retas, com 140 cm de largura, 60 cm
de profundidade, 74 cm de altura (do tampo ao chéo) e 2,5 cm de espessura; 01
gaveteiro de madeira com 33 cm de largura, 50 cm de profundidade e 74 cm de
altura, possui 03 gavetas; 01 cadeira com borda arredondada e bracos, 49 cm de
largura, 42 cm de profundidade e 52 cm de altura, 05 rodizios, com regulagem de
altura do assento, que funciona com dificuldade e ndo ha regulagem da altura dos

bracos e inclinacdo do encosto.

Equipamentos: 01 notebook de 14”; aparelho celular; fone de ouvido com microfone
do tipo headset.

Jornada de trabalho: 40 horas semanais, cumpridas de segunda a sexta-feira. Nove
horas diarias, contando com uma hora de almoco. Faz horas extras constantemente,

de trés a quatro vezes por semana.
Periodo de home-office: cinco meses.

Andlise da demanda: verificacdo se o posto de trabalho atende as normas e se

oferece risco ao trabalhador.

Andlise da tarefa: suporte no controle e andamento processual, pesquisas de
doutrina e jurisprudéncia, elaboracdo de pecas iniciais, peticbes e recursos,
elaboracdo de pecas e desenvolvimento de teses, apoio em processos de diversos

segmentos da empresa.

Andlise da atividade: elaboracdo de pecgas juridicas, contato com clientes e outras
areas, realizacdo de pesquisas de doutrina e jurisprudéncia, participacdo em

audiéncias.



As Figuras 17 a 23 apresentam o posto de trabalho do advogado.

Figura 17 — Setor juridico: posto de trabalho no quarto particular

Fonte: Arquivo pessoal, 2022.
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Figura 18 — Setor Juridico: posto de trabalho.

Fonte: Arquivo pessoal, 2022.

Figura 19 — Setor Juridico: posto de trabalho (zoom).

Fonte: Arquivo pessoal, 2022.
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Figura 20 — Setor de Juridico: foto para Figura 21 — Setor de Juridico: trabalhador

avaliagéo postural. no posto (foto 1).

Fonte: Arquivo pessoal, 2022. Fonte: Arquivo pessoal, 2022.

Figura 22 — Setor de Juridico: trabalhador Figura 23 — Setor de Juridico: trabalhador

no posto (foto 2). no posto (zoom).

Fonte: Arquivo pessoal, 2022. Fonte: Arquivo pessoal, 2022.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

41 SETOR DE ENGENHARIA

4.1.1 Analise do posto de trabalho — Checklist de Couto (2014) adaptado pela

autora
4.1.1.1 Avaliacdo da cadeira

A cadeira usada pela trabalhadora esta em acordo com ABNT NBR 13962:2018 —
Moveis para escritério — Cadeiras — Requisitos e métodos de ensaio. No entanto, a
funcionaria avalia que a profundidade da cadeira poderia ser um pouco menor para
nao pressionar a regido posterior do joelho, assim como a regulagem do braco
poderia ter maior intervalo para permitir maior aproximacédo da cadeira a mesa. O
checklist das condicdes ergondmicas em postos de trabalho e ambientes
informatizados adaptado pela autora para o home-office, observado no Quadro 1,

indica uma boa condicdo ergonémica para a cadeira.

Quadro 1 — Avaliacéo da cadeira para posto de trabalho no setor de engenharia.

1 — Cadeira estofada — com espessura e maciez adequadas? SIM

2 — Tecido da cadeira permite transpiracdo? SIM

3 — Altura regulavel e acionamento facil do mecanismo de regulagem? SIM

4 — A altura maxima da ca@eira é_ compativel com pessoas mais altas ou SIM 1
pessoas baixas usando-a no nivel mais elevado?

5 — Largura da cadeira confortavel? SIM 1
6 — Assento na horizontal ou discreta inclinagdo para tras? SIM 1
7 — Assento de forma plana? SIM 1
8 — Borda anterior do assento arredondada? SIM 1
9-0 asse_ntp temwprofundiQade a_dequada? (é possivel sentar-se corretamente NAO 0
sem comprimir regido posterior do joelho?)

10 — Apoio dorsal com regulagem de inclinacéo? SIM 1
11 — Apoio dorsal fornece um suporte firme? SIM 1
12 — Forma do apoio acompanhando as curvaturas normais da coluna? SIM 1
13 — Regulagem da altura do apoio dorsal: existe e € de facil utilizacdo? NAO 0
14 — Espaco para acomodacado das nadegas SIM 1
15 — Giratéria? SIM 1
16 — Rodizios nao muito duros e nem muito leves? SIM 1
17 — Os bragos da cadeira sao de altura regulavel e a regulagem é facil? SIM 1
18 — Os bracos da cadeira prejudicam a aproximacdo do trabalhador até seu

posto de trabalho? SiM 0
19 _—,A cadeira tem algum outro mecanismo de conforto e que seja facilmente SIM 1
utilizavel?
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Soma dos pontos: 16
Percentual: 84%

Interpretacdo: boa condicdo ergonémica
Fonte: Couto (2014) adaptado pela autora.

4.1.1.2 Avaliacdo da mesa

A trabalhadora ndo usa uma mesa, mas uma bancada. Por esta se assemelhar mais
a uma mesa do que a uma estacdo de trabalho, foi avaliada conforme a norma
ABNT NBR 13966:2008 — Moveis para escritorio — Mesas — Classificacdo e
caracteristicas fisicas dimensionais e requisitos e métodos de ensaio. A bancada
esta um centimetro mais alta do que a norma indica e sua profundidade também néo
atende ao requisito minimo de 600 mm, tampouco ao requisito de 750 mm para

computador. Além disso, a bancada ndo possui borda frontal arredondada.

O checklist das condigcbes ergondmicas em postos de trabalho e ambientes
informatizados adaptado pela autora para o home-office, observado no Quadro 2,
indicam uma condi¢do ergondmica ruim para a mesa. Recomenda-se substituicao

deste mobiliario assim que possivel.

Quadro 2 — Avaliagcéo da mesa para posto de trabalho no setor de engenharia.

1 — E o tipo de imével mais adequado para a funcdo que exercida? SIM 1
2 — Dimensdes apropriadas considerando os diversos tipos de trabalho N
realizados? (espaco suficiente para escrita, leitura, consulta documentos NAO 0
segundo a necessidade?)
3 — Altura apropriada? NAO 0
4 — Permite regulagem de altura para pessoas muito altas muito baixas? NAO 0
5 — Borda anterior arredondada? NAO 0
6 — Material nao reflexivo? Cor adequada, para néo refletir? NAO 0
7 — Espago para as pernas suficientemente alto, largo e profundo? (néo
: N o . SIM 1
considerar se houver suporte do teclado - ver avaliagdo especifica, adiante)
8 — Facilidade para pessoa entrar e sair no posto de trabalho? (ndo considerar SIM 1
se houver suporte do teclado - ver avaliacdo especifica, adiante)
9 — Permite o posicionamento do monitor de video mais para frente ou mais para ~
. : . ) NAO 0
tras e esse ajuste pode ser feito facilmente?
10 — A mesa tem algum espaco para que o trabalhador guarde algum objeto SIM 1
pessoal? (bolsa, pasta ou outro)
11 - Os fios ficam organizados adequadamente, ndo interferindo na area de X
NAO 0
trabalho?
12 — A mesa de trabalho tem algum outro mecanismo de conforto e que seja ~
. e NAO 0
facilmente utilizavel?
Soma dos pontos: 4

Percentual: 33%




Interpretacdo: condicdo ergonémica ruim

Fonte: Couto (2014) adaptado pela autora.

4.1.1.3 Avaliacdo do apoio para 0s pés
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A trabalhadora ndo dispde de apoio para pés, desta forma, conforme Couto (2014)

indica: na auséncia de apoio para pés, este deverd influenciar negativamente a

analise. Assim, considerou-se o ndo atendimento aos itens do checklist das

condi¢des ergondmicas em postos de trabalho e ambientes informatizados adaptado

pela autora para o home-office, observado no Quadro 3, configurando uma condicao

ergondmica péssima. Recomenda-se intervencao imediata por meio de aquisicéo e

uso do apoio para 0s pés.

Quadro 3 - Avaliacéo do apoio para os pés para posto de trabalho no setor de engenharia.

1 — Largura suficiente? NAO 0

2 — Altura regulavel? Ou disponivel mais de um modelo, com alturas diferentes? NAO 0

3 — Inclinagéo ajustavel? NAO 0

4 — Pode ser movido para frentes ou para tr4s no piso? NAO 0

5 — Desliza facilmente no piso? SIM 0
Soma dos pontos: 0

Percentual:

0%

Interpretacdo: condicdo ergonémica péssima

Fonte: Couto (2014) adaptado pela autora

4.1.1.4 Avaliacdo do teclado

A avaliacdo do teclado por meio do checklist das condi¢cdes ergonémicas em postos

de trabalho e ambientes informatizados adaptado pela autora para o home-office

mostra que o teclado atende a todas as caracteristicas. Deste modo, apresenta uma

condicdo ergondmica excelente, conforme Quadro 4, e ndo requer sugestbes de

melhoria.

Quadro 4 — Avaliacéo do teclado para posto de trabalho no setor de engenharia.

1 — E macio? SIM 1
2 — As teclas tém as dimensdes corretas? SIM 1
3 — As teclas tém forma cdncava, permitindo encaixe do dedo? SIM 1
4 — Tem mecanismo de inclinagdo? SIM 1
Soma dos pontos: 4
Percentual: 100%
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Interpretacdo: condi¢g&o ergonémica excelente
Fonte: Couto (2014) adaptado pela autora.

4.1.1.5 Avaliagdo do monitor de video

A avaliacdo do monitor de video por meio do checklist das condi¢cdes ergonémicas
em postos de trabalho e ambientes informatizados adaptado pela autora para o
home-office mostra que o equipamento atende a maior parte das caracteristicas,

configurando-o como de boa condigéo ergondémica, conforme Quadro 5.

Quadro 5 - Avaliagdo do monitor de video para posto de trabalho no setor de engenharia.

1 — Esté4 localizado na frente do trabalhador? SIM 1
2 — Sua altura é adequada? SIM 1
3 - Ha mecanismo de regulagem de altura disponivel e este ajuste pode ser feito SIM 1
facilmente?

4 — Pode ser inclinado e este ajuste pode ser feito facilmente? SIM 1
5 — Tem controle de brilho ou de iluminacao da tela? SIM 1
6 — Ha tremores na tela? NAO 1
7 — A imagem permanece claramente definida em luminancia maxima? SIM 1
8 — E fosco? SIM 1
9 — Atela apresenta configuracdo de luz noturna com filtro de luz azul? NAO 0

Soma dos pontos: 8
Percentual: 89%

Interpretacdo: boa condi¢cdo ergonémica

Fonte: Couto (2014) adaptado pela autora.

4.1.1.6 Avaliacdo da interacéo e do layout

A avaliagcdo da interacdo e do layout por meio do checklist das condicdes
ergondmicas em postos de trabalho e ambientes informatizados, adaptado pela
autora para o home-office, mostrou que esta categoria apresenta uma boa condicéo
ergondmica, conforme Quadro 6. O ideal seria que a trabalhadora tivesse um

cbmodo em sua residéncia dedicado ao trabalho, no entanto, isso nédo é possivel.

Quadro 6 — Avaliacéo da interacado e do layout para posto de trabalho no setor de engenharia.

1 — O trabalhador possui um lugar dedicado ao trabalho em sua residéncia? NAO 0
2 — Caso ndo possua um lugar dedicado, o trabalhador divide o espaco para o NAO 1
trabalho com uma ou mais pessoas?

3 — Esté o trabalhador na posicao correta em relagdo ao tipo de funcéo e ao SIM 1

layout da sala?
4 — O local de trabalho permite boa concentracdo? SIM 1
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5 — Quando necessario usar algum dispositivo complementar, 0 acesso aos

Interpretacdo: boa condicdo ergonémica

Fonte: Couto (2014) adaptado pela autora.

4.1.1.7 Avaliacdo da organizacao e do sistema de trabalho

respectivos pontos de conexao no corpo do computador é facil? SiM 1
6 — Ha algum fator que leva a necessidade de se trabalhar em contragéo estatica NAO 1
do tronco?
7 — Ha interferéncias que prejudicam o posicionamento do corpo — por exemplo, .
estabilizadores, caixas de lixo, caixas e outros materiais debaixo da mesa? NAG !
3 -0 sist/ema cje trabalho permite que o usuario altere sua postura de modo a SIM 0
ficar de pé ocasionalmente?

Soma dos pontos: 7

Percentual: 88%

A avaliacdo da organizacdo e do sistema de trabalho por meio do checklist das

condicbes ergondbmicas em postos de trabalho e ambientes informatizados,

adaptado pela autora para o home-office, mostrou que esta categoria apresenta boa

condicdo ergondmica, conforme Quadro 7. Todavia, para melhorar ainda mais,

recomenda-se fortemente a execucdo das pausas para descanso durante a jornada

de trabalho. Além influenciar na saude da trabalhadora, as pausas podem influenciar

no seu desempenho.

Quadro 7 — Avaliacdo da organizacdo e do sistema de trabalho para posto de trabalho no setor

de engenharia.

1 — O trabalhador possui rotina de trabalho bem definida (separagdo entre

seu desempenho?

trabalho e servico doméstico)? NAG 0
2 — O trabalhador costuma fazer horas extras com frequéncia? NAO 1
3 — Caso o trabalho envolva o uso somente de computador, existe pausa bem NAO 0
estabelecida de 10 minutos a cada 50 minutos trabalhados?

4 — No caso de digitacdo, o nimero médio de toques € menor que 8 mil por

hora? Ou no caso de ser maior que 8 mil por hora, ha pausas de compensacao SIM 1
bem definidas?

5 — Ha pausa de 10 minutos a cada duas horas trabalhadas? Ou verifica-se a

possibilidade real de as pessoas terem um tempo de descanso de SIM 1
aproximadamente 10 minutos a cada duas horas trabalhadas?

6 — O trabalhador esté4 satisfeito com sua fungao? SIM 1
7 — O trabalhador se sente parte da equipe? SIM 1
8 — O trabalhador se sente pressionado constantemente? NAO 1
9 — O trabalhador recebe o devido reconhecimento pelo seu desempenho? SIM 1
10 — O trabalhador tem um bom relacionamento com os demais membros da SIM 1
equipe?

11 — A comunicacdo entre o trabalhador e seu gestor direto é constante e SIM 1
assertiva?

12 — O trabalhador tem claramente quais sdo seus objetivos e parametros do NAO 0
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Soma dos pontos: 9

Percentual: 75%

Interpretacdo: boa condicdo ergonémica
Fonte: Couto (2014) adaptado pela autora.

4.1.1.8 Avaliacédo da iluminacdo do ambiente

A avaliacdo da iluminacdo do ambiente foi feita por meio do checklist das condicdes
ergonémicas em postos de trabalho e ambientes informatizados, adaptado pela
autora para o home-office, conforme Quadro 8. O checklist indica uma boa condi¢éo
ergondmica, uma vez que a funcionaria ndo apresenta queixas em relacdo a
iluminacéo, entretanto, ela esta abaixo do que indica a NHO 11 (500 lux), o que
pode gerar problemas futuros a trabalhadora. Deste modo, recomenda-se uso de

luminarias mais proximas a estagéo de trabalho.

Quadro 8 — Avaliacéo da iluminacé&o para posto de trabalho no setor de engenharia.

1 — O trabalhador considera a iluminacéo adequada para o periodo de trabalho? SIM 1
2 — A visdo do trabalhador esta livre de reflexos? (ver tela, teclados, mesa, SIM 1
papéis etc.)?
3 — Estdo todas as fontes de deslumbramento fora do campo de visdo do SIM 1
operador?
4 — Estédo os postos de trabalho posicionado de lado para as janelas? SIM 1
5 — Caso contrario, as janelas tém persianas? SIM 1
6 — O brilho do piso € baixo? SIM 1
7 — A legibilidade dos documentos é satisfatéria? SIM 1
8 — lluminagao entre 450-550 lux? * NAO 0
Soma dos pontos: 7
Percentual: 88%
Interpretacéo: boa condi¢cdo ergonémica

Fonte: Couto (2014) adaptado pela autora.

* Por falta de luximetro, j& que a autora ndo dispde deste equipamento, a iluminancia foi medida via

aplicativo de celular, apresentando média de 300 lux.

4.1.1.9 Avaliacao do conforto térmico e acustico

A avaliacdo do conforto térmico e acustico por meio do checklist das condicdes
ergondmicas em postos de trabalho e ambientes informatizados, adaptado pela
autora para o home-office, conforme Quadro 8, indicou boa condicdo ergondémica.
Recomenda-se uso de ventilador ou climatizador de ar para diminuir a sensagao de

calor.
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Quadro 9 — Avaliacdo do conforto térmico e acuUstico para posto de trabalho setor de

engenharia.
1 - O clima é adequado durante o verdo (temperatura entre 20 e 24°C)? * NAO 0
2 — O clima é adequado durante o inverno (20 a 21°C)? * SIM 1
3 — As janelas e portas permitem renovacao do ar e boa ventilacdo? SIM 1
4 — Ruidos externos ao posto de trabalho? (carros, motos, pessoas e SIM 0
estabelecimentos comerciais)
5 — Ruidos internos atrapalham a concentracdo? (telefone, ar-condicionado / x
. ! NAO 1
ventilador, teclado e impressoras)
6 — Conversas paralelas influenciam no desempenho? NAO
7 - O nivel sonoro é apropriado (menor que 65 dBA)? ** SIM
Soma dos pontos: 5
Percentual: 71%
Interpretacdo: boa condigdo ergondémica

Fonte: Couto (2014) adaptado pela autora.

* Avaliacdo qualitativa de acordo com o relato da funcionéaria.
** Por falta de decibelimetro, ja que a autora ndo dispde deste equipamento, o ruido foi medido via

aplicativo de celular, com maximo de 60 dBA.

4.1.1.10 Avaliagéo geral

Com base nos resultados obtidos em cada topico foi realizada uma avaliacao geral

gue classifica 0 ambiente de trabalho como de boa condicdo ergonémica.

4.1.2 Censo de ergonomia

O censo de ergonomia, proposto por Couto e Cardoso, que consta nos anexos deste
trabalho, foi preenchido pela funcionaria e apontou para dores leves nos ombros e
coluna. Estas dores tém aumento durante a jornada de trabalho, mas diminuem pela

noite no periodo de descanso.

A funcionéria relatou que o uso de notebook era o que mais lhe causava incobmodo.
Este desconforto ja apresentou melhora depois de adaptar o posto por meio do uso
de teclado, mouse e monitor de video externos. Atualmente, o notebook somente &
usado como CPU. Entretanto, a funcionaria reconhece que a causa dos
desconfortos dos quais ainda relata sdo decorrentes dos longos periodos de
trabalho sem pausas e sem mudancga de postura, pela falta de atividades fisicas e,

também, por parte do mobiliario estar em condi¢cdo ergonémica ruim.
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E recomendada uma mudanca de comportamento da funcionaria e que esta faca as
pausas recomendadas de 10 minutos a cada 50 minutos de trabalho em frente ao
computador, uma vez que ela afirma existir a possibilidade real de se fazer estas
pausas e ndo as fazer por op¢ado. Uma outra recomendacdo é procurar trabalhar em
pé durante a jornada, ja que o posto permite esta opcdo. Além disso, seria de
extrema importancia inserir atividades fisicas em sua rotina de modo a fortalecer a

musculatura e adquirir hdbitos mais saudaveis.

4.1.3 RULA
A avaliacdo da postura foi realizada por meio da aplicacéo da ferramenta RULA.

A Figura 24 indica o angulo de flexdo do brago direito de 16° em relacdo ao tronco e

o valor inserido no software.

Figura 24 — Flexdo do braco direito em relagdo ao tronco (engenheira).

Fonte: Arquivo pessoal (2022) e Software Ergolandia 7.0 — versdo demo (2022).

A Figura 25 indica angulo de flexdo do antebraco direito de 63° em relacdo ao brago
direito e o valor inserido no software.
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Figura 25 — Flex&o do antebraco em relagdo ao eixo do braco (engenheira).

[l METODO RULA

Fonte: Arquivo pessoal (2022) e Software Ergolandia 7.0 — versdo demo (2022).

A Figura 26 indica angulo de flexdo do punho direito de 3° em relacdo ao antebraco

direito e o valor inserido no software. A rotacao foi considerada média.

Figura 26 — Flexdo do punho em relagdo ao eixo do antebraco e rotacdo do punho

(engenheira).

Fonte: Arquivo pessoal (2022) e Software Ergolandia 7.0 — versdo demo (2022).
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A Figura 27 indica angulo de flexdo do pescoco de 14° em relacao ao eixo vertical e
o valor inserido no software. Para exercer as atividades a trabalhadora nao rotaciona
0 pescogo e tampouco o inclina.

Figura 27 — Flexdo do pescoc¢o em relacdo ao eixo vertical (engenheira).

] METODO RULA

Fonte: Arquivo pessoal (2022) e Software Ergolandia 7.0 — versdo demo (2022).

A Figura 28 indica que o tronco esta bem apoiado no encosto da cadeira, com

angulo de 0°, e o valor inserido no software.
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Figura 28 — Flex&@o do tronco em relagé@o ao encosto da cadeira (engenheira).

[ METODO RULA

Fonte: Arquivo pessoal (2022) e Software Ergolandia 7.0 — versdo demo (2022).

A Figura 29 indica angulo da perna em relacdo ao assento, mostrando que este é
menor que 90°. Repara-se que 0s pés ndo estdo bem apoiados no chédo. A figura

também apresenta as informacdes inseridas no software.

Figura 29 — Flexao da perna e apoio dos pés no chéo (engenheira).

I METODO RULA

Fonte: Arquivo pessoal (2022) e Software Ergolandia 7.0 — versdo demo (2022).
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A Figura 30 apresenta o trabalho muscular e a aplicacdo de forca ou levantamento

de carga na atividade exercida.

Figura 30 — Trabalho muscular e aplicacédo de forca ou levantamento de carga (engenheira).

[ METODO RULA

Fonte: Software Ergolandia 7.0 — versdo demo (2022).
Por fim, a Figura 31 apresenta o resultado da RULA, que indica nivel de agéo 2,
onde deve ser realizada observacao e podem ser necessarias mudancas.

Figura 31 — Resultado e nivel de agdo (engenheira).

[ METODO RULA

PONTUACAO NIVEL DE ACAO INTERVENCAO
1ou2 Postura aceitével.

Deve-se realizar uma observacdo.
3o0ud =

Podem ser necessarias mudancas.
Deve-se realizar uma investigacéo.
50u6 3 .

Devem ser introduzidas mudancas.
Devem ser introduzidas mudancas
imediatamente.

7

Fonte: Software Ergolandia 7.0 — versdo demo (2022).
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4.1.4 Recomendac®es finais

Com base nos resultados do checklist das condi¢cdes ergonbmicas em postos de

trabalho e ambientes informatizados adaptado pela autora para o home-office, censo
de ergonomia (COUTO e CARDOSO) e na aplicagdo da RULA séo feitas as

seguintes recomendacdes:

Substituicdo da bancada por uma de profundidade maior e que atenda aos
requisitos da ABNT NBR 13966:2008 — Mdveis para escritorio — Mesas —
Classificacdo e caracteristicas fisicas dimensionais e requisitos e métodos de

ensaio.

Aquisicdo de apoio para pés conforme indica o item 17.6.4 da NR 17, com
largura suficiente, altura regulavel e ajuste de angulo. O apoio deve ser

antiderrapante.
Se possivel, ter ambiente dedicado ao trabalho na residéncia.
Adotar postura em pé durante a jornada de trabalho, j& que o posto permite.

Fazer pausas de 10 minutos a cada 50 minutos trabalhos em frente ao
computador. As pausas devem ser feitas fora do posto de trabalho, como
indica o item 17.4.3.2 alinea b da NR 17.

Fazer avaliagdo da iluminagdo conforme NHO 11 — Avaliagdo dos Niveis de
lluminamento em Ambientes Internos de Trabalho, para verificar a real

necessidade de aquisicdo de luminéria e quais as melhores opc¢oes.

Uso de ventilador ou climatizador de ar para que haja maior conforto térmico,
porém evitando que a corrente de ar esteja constantemente sobre a

trabalhadora.

Inserir atividades fisicas na rotina e praticas de meditacdo ou mindfulness

durante a jornada de trabalho quando estiver sob alta carga de estresse.
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4.2 SETOR JURIDICO

4.2.1 Analise do posto de trabalho — Checklist de Couto (2014) adaptado pela

autora
4.2.1.1 Avaliagdo da cadeira

A cadeira usada pelo trabalhador ndo esta em acordo com a ABNT NBR 13962:2018
— Modveis para escritorio — Cadeiras — Requisitos e métodos de ensaio, pois suas
regulagens de altura e dos bragos néo funcionando adequadamente. O checklist das
condicbes ergondmicas em postos de trabalho e ambientes informatizados,
adaptado pela autora para o home-office, observado no Quadro 10, indica uma
condicdo ergonbmica razoavel para a cadeira. Recomenda-se trocar o mobiliario ou

consertar os itens com defeito.

Quadro 10 — Avaliacdo da cadeira para posto de trabalho do setor juridico.

1 — Cadeira estofada — com espessura e maciez adequadas? SIM 1
2 — Tecido da cadeira permite transpiracdo? SIM 1
3 — Altura regulavel e acionamento facil do mecanismo de regulagem? NAO 0
4 — A altu_ra méxima da cagleira é_ compativel com pessoas mais altas ou SIM 1
pessoas baixas usando-a no nivel mais elevado?
5 — Largura da cadeira confortavel? SIM 1
6 — Assento na horizontal ou discreta inclinagéo para tras? SIM 1
7 — Assento de forma plana? SIM 1
8 — Borda anterior do assento arredondada? SIM 1
9-0 assentp tererrofundiQade qdequada? (é possivel sentar-se corretamente SIM 1
sem comprimir regiéo posterior do joelho?)
10 — Apoio dorsal com regulagem de inclinacéo? NAO 0
11 — Apoio dorsal fornece um suporte firme? SIM 1
12 — Forma do apoio acompanhando as curvaturas normais da coluna? SIM 1
13 — Regulagem da altura do apoio dorsal: existe e & de facil utilizagdo? NAO 0
14 — Espaco para acomodacédo das nadegas SIM 1
15 — Girat6ria? SIM 1
16 — Rodizios ndo muito duros e nem muito leves? SIM 1
17 — Os bragos da cadeira sdo de altura regulavel e a regulagem é facil? NAO 0
18 — Os bracos da cadeira prejudicam a aproximacao do trabalhador até seu
posto de trabalho? SiM 0
19 — A cadeira tem algum outro mecanismo de conforto e que seja facilmente x
utilizavel? NAO 0
Soma dos pontos: 13
Percentual: 68%
Interpretacdo: condicdo ergondmica razoavel

Fonte: Couto (2014) adaptado pela autora.



66

4.2.1.2 Avaliacdo da mesa

A mesa usada pelo trabalhador estd de acordo com a norma ABNT NBR
13966:2008 — Moveis para escritorio — Mesas — Classificacdo e caracteristicas
fisicas dimensionais e requisitos e métodos de ensaio, exceto na profundidade que
esta abaixo do indicado na norma, que € de 750 mm para mesas com computador.

Além disso, a mesa nao possui borda frontal arredondada.

O checklist das condigcbes ergondmicas em postos de trabalho e ambientes
informatizados, adaptado pela autora para o home-office, observado no Quadro 11,
indicam uma boa condicdo ergondmica para a mesa. Nao recomendacdes para esta

mobiliario.

Quadro 11 — Avaliacdo da mesa para posto de trabalho do setor juridico.

1 - E o tipo de imoével mais adequado para a funcdo que exercida? SIM 1
2 — Dimensbdes apropriadas considerando os diversos tipos de trabalho
realizados? (espaco suficiente para escrita, leitura, consulta documentos SIM 1
segundo a necessidade?)
3 — Altura apropriada? SIM 1
4 — Permite regulagem de altura para pessoas muito altas muito baixas? NAO 0
5 — Borda anterior arredondada? NAO 0
6 — Material ndo reflexivo? Cor adequada, para nao refletir? SIM 1
7 — Espaco para as pernas suficientemente alto, largo e profundo? (ndo
: NS . : SIM 1
considerar se houver suporte do teclado - ver avaliagdo especifica, adiante)
8 — Facilidade para pessoa entrar e sair no posto de trabalho? (ndo considerar SIM 1
se houver suporte do teclado - ver avaliacdo especifica, adiante)
9 — Permite o posicionamento do monitor de video mais para frente ou mais para SIM 1
tras e esse ajuste pode ser feito facilmente?
10 — A mesa tem algum espago para que o trabalhador guarde algum objeto SIM 1
pessoal? (bolsa, pasta ou outro)
11 — Os fios ficam organizados adequadamente, ndo interferindo na area de
SIM 1
trabalho?
12 — A mesa de trabalho tem algum outro mecanismo de conforto e que seja -
. e NAO 0
facilmente utilizavel?
Soma dos pontos: 9
Percentual: 75%

Interpretacéo: boa condi¢céo ergonémica
Fonte: Couto (2014) adaptado pela autora.

4.2.1.3 Avaliacdo do apoio para os pés

O trabalhador ndo dispbe de apoio para pés, desta forma, conforme Couto (2014)

indica: na auséncia de apoio para pés, este devera influenciar negativamente a
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analise. Assim, considerou-se o nao atendimento aos itens do checklist das
condicbes ergondmicas em postos de trabalho e ambientes informatizados,
adaptado pela autora para o home-office, observado no Quadro 12, configurando
uma condi¢cdo ergondémica péssima. Recomenda-se intervencdo imediata por meio

da aquisicdo e uso do apoio para 0s pés.

Quadro 12 — Avaliacdo do apoio para os pés para posto do setor juridico.

1 — Largura suficiente? NAO 0
2 — Altura regulavel? Ou disponivel mais de um modelo, com alturas diferentes? NAO 0
3 — Inclinac&o ajustavel? NAO 0
4 — Pode ser movido para frentes ou para tras no piso? NAO 0
5 — Desliza facilmente no piso? SIM 0
Soma dos pontos: 0
Percentual: 0%
Interpretacdo: condi¢cdo ergondémica péssima

Fonte: Couto (2014) adaptado pela autora

4.2.1.4 Avaliacdo do notebook

A avaliagdo do notebook por meio do checklist das condigbes ergonomicas em
postos de trabalho e ambientes informatizados, adaptado pela autora para o home-
office, mostra uma condicdo ergondmica ruim, conforme Quadro 13. Recomenda-se
que o trabalhador use teclado e monitor externos, uma vez que 0 mouse externo ja é
usado. Ou que use teclado externo e suporte para elevar o notebook, de modo que a

tela fique na altura dos olhos.

Quadro 13 — Avaliacdo do notebook para posto de trabalho do setor juridico.

1 — Ha disponibilidade de um suporte para elevar a tela do equipamento até a x

NAO 0
altura dos olhos, um teclado e mouse externo?
2 — E leve (menos que 1,5 kg)? NAO 0
3 — O teclado mais frequentemente utilizado (do notebook ou o auxiliar) possui SIM 1
teclas em separado para a fungéo de PgUp, PgDn, Home e End?
4 — O teclado do notebook possui a mesma configuracédo do teclado do desktop? NAO 0
5 — As teclas tém dimensdo semelhante as dos teclados do desktop? SIM
6 — As teclas tém forma cdncava, permitindo encaixe do dedo? NAO
7 — O teclado tem inclinacdo (de forma que as teclas mais distantes do corpo do NAO 0
usudrio figuem ligeiramente mais elevadas)?
8 — A tela tem dimenséo de 14 polegadas ou mais? SIM 1
9 — Atela é fosca? NAO
10 — A tela apresenta configuracdo de luz noturna com filtro de luz azul? NAO 0
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11 — Tem dispositivos para insercéo de varios tipos de midia disponiveis? SIM 1
Soma dos pontos: 4
Percentual: 36%
Interpretacédo: condicdo ergonémica ruim

Fonte: Couto (2014) adaptado pela autora.

4.2.1.5 Avaliacéo do celular

A avaliacdo do celular por meio do checklist das condicdes ergonémicas em postos
de trabalho e ambientes informatizados, adaptado pela autora para o home-office,
mostra que 0 equipamento apresenta condicdo ergondémica razoavel, conforme
Quadro 14. Recomenda-se mudanca de postura ao usar celular, evitando curvar o

pescoco.

Quadro 14 — Avaliacédo do celular para posto de trabalho do setor juridico.

1 — A tela do celular tem tamanho adequado que permite boa visualizagdo do SIM 1
usuario?
2 — O trabalhador costuma usar o aparelho a 25 cm de distancia e na altura dos NAO 0
olhos sem curvar o pescoco para frente?
3 — O trabalhador realiza pausa de 10 a 15 minutos apés 45 minutos de uso do SIM 1
celular?
4 — Para cada 20 minutos trabalhados no celular, o trabalhador desvia o foco

. - SIM 1
olhando para algum objeto mais distante por ao menos 20 segundos?
5 — A tela apresenta configuracdo de luz noturna com filtro de luz azul? NAO 0

Soma dos pontos: 3
Percentual: 60%

Interpretacdo: condicdo ergonémica razoavel

Fonte: Couto (2014) adaptado pela autora.

4.2.1.6 Avaliacdo da interacéo e do layout

A avaliagdo da interacdo e do layout por meio do checklist das condicdes
ergonémicas em postos de trabalho e ambientes informatizados, adaptado pela
autora para o home-office, mostrou que esta categoria apresenta uma condi¢cao
ergondmica razoavel, conforme Quadro 15. O ideal seria que o trabalhador tivesse
um comodo em sua residéncia dedicado ao trabalho, no entanto, isso ndo é

possivel.

Quadro 15 — Avaliacdo dainteracdo e do layout para posto de trabalho do setor juridico.

‘ 1 — O trabalhador possui um lugar dedicado ao trabalho em sua residéncia? NAO ‘ 0 ‘
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2 — Caso ndo possua um lugar dedicado, o trabalhador divide o espaco para o

Interpretacdo: condicdo ergondmica razoavel

Fonte: Couto (2014) adaptado pela autora.

4.2.1.7 Avaliagédo da organizacao e do sistema de trabalho

X NAO 1
trabalho com uma ou mais pessoas?
3 — Esta o trabalhador na posicédo correta em relagédo ao tipo de fungédo e ao SIM 1
layout da sala?
4 — O local de trabalho permite boa concentracdo? NAO 0
5 — Quando necessario usar algum dispositivo complementar, o0 acesso aos SIM 1
respectivos pontos de conexao no corpo do computador é facil?
6 — Ha algum fator que leva a necessidade de se trabalhar em contragéo estatica NAO 1
do tronco?
7 — Ha interferéncias que prejudicam o posicionamento do corpo — por exemplo, .
o ; X ; L : NAO 1
estabilizadores, caixas de lixo, caixas e outros materiais debaixo da mesa?
8 — O sistema de trabalho permite que o usuario altere sua postura de modo a NAO 0
ficar de pé ocasionalmente?
Soma dos pontos: 5
Percentual: 63%

A avaliacdo da organizacdo e do sistema de trabalho por meio do checklist das

condicbes ergondbmicas em postos de trabalho e ambientes informatizados,

adaptado pela autora para o home-office, mostrou que esta categoria apresenta

condicdo ergonémica razoavel, conforme Quadro 16. Recomenda-se fortemente a

execucao das pausas para descanso durante a jornada de trabalho e alinhamento

do trabalhador com sua equipe e seu gestor direto para que o trabalhador ndo se

sinta pressionado constantemente.

Quadro 16 — Avaliacdo da organizacdo e do sistema de trabalho para posto de trabalho do

setor juridico.

1 — O trabalhador possui rotina de trabalho bem definida (separacdo entre

trabalho e servico doméstico)? NAG 0
2 — O trabalhador costuma fazer horas extras com frequéncia? SIM 0
3 — Caso o trabalho envolva o uso somente de computador, existe pausa bem NAO 0
estabelecida de 10 minutos a cada 50 minutos trabalhados?

4 — No caso de digitacdo, o nimero médio de toques € menor que 8 mil por

hora? Ou no caso de ser maior que 8 mil por hora, h4 pausas de compensacéo SIM 1
bem definidas?

5 — Ha pausa de 10 minutos a cada duas horas trabalhadas? Ou verifica-se a

possibilidade real de as pessoas terem um tempo de descanso de SIM 1
aproximadamente 10 minutos a cada duas horas trabalhadas?

6 — O trabalhador esté& satisfeito com sua fungao? SIM 1
7 — O trabalhador se sente parte da equipe? SIM 1
8 — O trabalhador se sente pressionado constantemente? SIM 0
9 — O trabalhador recebe o devido reconhecimento pelo seu desempenho? SIM 1
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10 — O trabalhador tem um bom relacionamento com 0s demais membros da SIM 1
equipe?
11 — A comunicacdo entre o trabalhador e seu gestor direto é constante e SIM 1
assertiva?
12 — O trabalhador tem claramente quais sdo seus objetivos e parametros do NAO 0
seu desempenho?

Soma dos pontos: 7

Percentual: 58%

Interpretacédo: condicdo ergonémica razoavel

Fonte: Couto (2014) adaptado pela autora.

4.2.1.8 Avaliagdo da iluminacado do ambiente

A avaliacdo da iluminacdo do ambiente foi feita por meio do checklist das condicdes
ergondmicas em postos de trabalho e ambientes informatizados, adaptado pela
autora para o home-office, conforme Quadro 17. O checklist indica uma boa
condicao ergondmica, no entanto a iluminacdo esti abaixo do que indica a NHO 11
(500 lux). Deste modo, recomenda-se uso de luminarias mais préoximas a estacéo de

trabalho, colocacao de persiana ou cortina na janela.

Quadro 17 — Avaliacdo da iluminacéo para posto de trabalho do setor juridico.

1 - O trabalhador considera a iluminagéo adequada para o periodo de trabalho? SIM 1
2 - A visdo do trabalhador esta livre de reflexos? (ver tela, teclados, mesa, SIM 1
papéis etc.)?
3 — Estdo todas as fontes de deslumbramento fora do campo de visdo do SIM 1
operador?
4 — Estéo os postos de trabalho posicionado de lado para as janelas? SIM 1
5 — Caso contrario, as janelas tém persianas? NAO 0
6 — O brilho do piso € baixo? SIM 1
7 — A legibilidade dos documentos é satisfatoria? SIM 1
8 — lluminagéo entre 450-550 lux? * NAO 0
Soma dos pontos: 6
Percentual: 75%
Interpretacdo: boa condi¢cdo ergonémica

Fonte: Couto (2014) adaptado pela autora.

* Por falta de luximetro, ja que a autora nado dispde deste equipamento, a iluminancia foi medida via
aplicativo de celular, apresentando média de 250 lux.
4.2.1.9 Avaliacdo do conforto térmico e acustico

A avaliacdo do conforto térmico e acustico por meio do checklist das condicdes

ergondmicas em postos de trabalho e ambientes informatizados, adaptado pela
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autora para o home-office, conforme Quadro 18, indicou condicdo ergondmica

péssima.

Apesar da medi¢cdo do nivel de ruido estar abaixo de 65 dBA, o funcionario relatou
gue tem muita dificuldade de se concentrar devido a conversas paralelas na sua
residéncia e isso afeta diretamente no seu desempenho. Recomenda-se que o
funcionario converse com o0s demais moradores de residéncia para ver a
possibilidade de estes diminuirem as conversas paralelas. Quanto ao conforto
térmico, é recomendado também que seja colocado um ventilador no ambiente ou
se invista em um climatizador de ar para ao menos reduzir a sensacao de calor em

dias muito quentes.

Quadro 18 — Avaliacdo do conforto térmico e acUstico para posto de trabalho do setor juridico.

1 - O clima é adequado durante o veréo (temperatura entre 20 e 24°C)? * NAO 0
2 — O clima é adequado durante o inverno (20 a 21°C)? * NAO 0
3 — As janelas e portas permitem renovacao do ar e boa ventilagdo? NAO 0
4 — Ruidos externos ao posto de trabalho? (carros, motos, pessoas e NAO 1

estabelecimentos comerciais)
5 — Ruidos internos atrapalham a concentragcdo? (telefone, ar-condicionado /

ventilador, teclado e impressoras) SIM 0
6 — Conversas paralelas influenciam no desempenho? SIM
7 - O nivel sonoro é apropriado (menor que 65 dBA)? ** SIM
Soma dos pontos: 2
Percentual: 29%

Interpretacdo: condicdo ergondémica péssima
Fonte: Couto (2014) adaptado pela autora.

* Avaliacdo qualitativa de acordo com o relato do funcionario.
** Por falta de decibelimetro, j& que a autora ndo dispde deste equipamento, o ruido foi medido via

aplicativo de celular, com maximo de 50 dBA.

4.2.1.10 Avaliacao geral

Com base nos resultados obtidos em cada topico foi realizada uma avaliagdo geral

gue classifica 0 ambiente de trabalho como de condicéo ergondmica razoavel.

4.2.2 Censo de ergonomia

O censo de ergonomia, proposto por Couto e Cardoso, que consta nos anexos deste
trabalho, foi preenchido pelo funcionario e apontou para dores moderadas nos
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ombros, pescoco e lombar. Estas dores tém aumento durante a jornada de trabalho,
mas diminuem pela noite no periodo de descanso. O trabalhador ndo faz uso de
remeédio e/ou emplastro para trabalhar, assim como nunca fez qualquer tratamento

para lesdo ou distlrbio dos membros superiores, inferiores e coluna.

As dores sentidas pelo funcionario provavelmente sdo causadas pelas longas horas
de trabalho, j& que faz horas extras constantemente. Outros fatores que colaboram
séo o uso prolongado do notebook e a cadeira com problemas de regulagem. Além
disso, ha também a constante pressao que pode ser mais um fator que leve a estas

dores.

No que concerne a mobiliario e equipamento, é recomendado fazer ajustes como
conserto ou troca da cadeira, aquisicdo de teclado e uso somente da tela do
notebook, para melhorar a condi¢céo de trabalho. Quanto a organizacao do trabalho,
€ fundamental que o funcionario alinhe as expectativas com seu gestor direto e
reduza a quantidade de horas extras, tendo em vista que a sobrecarga de trabalho

intensifica o estresse, que pode levar a sindrome de burnout.

Por ultimo, mas ndo menos importante, seria importante acrescentar mais atividades

de lazer e fazer atividade fisica regularmente.

4.2.3 RULA
A avaliacédo da postura foi realizada por meio da aplicacdo da ferramenta RULA.

A Figura 32 indica o angulo de flexado do brago direito de 9° em relag&o ao tronco e o

valor inserido no software.
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Figura 32 — Flex&o do braco direito em relag&o ao tronco (advogado).

P METODO RULA

Fonte: Arquivo pessoal (2022) e Software Ergolandia 7.0 — versdo demo (2022).

A Figura 33 indica angulo de flexdo do antebraco direito de 86° em relagéo ao bracgo

direito e o valor inserido no software.

Figura 33 — Flexdo do antebraco em relagdo ao eixo do brac¢o (advogado).

B METODO RULA

Fonte: Arquivo pessoal (2022) e Software Ergolandia 7.0 — vers&o demo (2022).

A Figura 34 indica angulo de flexdo do punho direito de 4° em relagdo ao antebraco
direito e o valor inserido no software. A rotacao foi considerada média.
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Figura 34 — Flex&@o do punho em relagdo ao eixo do antebrago e rotacdo do punho (advogado).

Fonte: Arquivo pessoal (2022) e Software Ergolandia 7.0 — versdo demo (2022).

A Figura 35 indica angulo de flexdo do pescoco de 29° em relacdo ao eixo vertical e
o valor inserido no software. Para exercer as atividades o trabalhador n&do rotaciona

0 pescoco, porém, tem o costume de inclina-lo para os lados.

Figura 35 — Flexdo do pescoc¢o em relagcdo ao eixo vertical (advogado).

[ METODO RULA

Fonte: Arquivo pessoal (2022) e Software Ergolandia 7.0 — versdo demo (2022).
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A Figura 36 indica que o tronco esta bem apoiado no encosto da cadeira, com

angulo de 0°, e o valor inserido no software.

Figura 36 — Flexdo do tronco em relacéo ao encosto da cadeira (advogado).

BE METODO RULA

Fonte: Arquivo pessoal (2022) e Software Ergolandia 7.0 — versdo demo (2022).

A Figura 37 indica angulo da perna em relacdo ao assento, mostrando que este &
menor que 90°. Repara-se que 0s pés nado estdo bem apoiados no chéo. A figura

também apresenta as informacdes inseridas no software.
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Figura 37 — Flexdo da perna e apoio dos pés no chéao (advogado).

Fonte: Arquivo pessoal (2022) e Software Ergolandia 7.0 — versdo demo (2022).

A Figura 38 apresenta o trabalho muscular e a aplicacdo de for¢ca ou levantamento
de carga na atividade exercida.

Figura 38 — Trabalho muscular e aplicacéo de forca ou levantamento de carga (advogado).

[ METODO RULA

Fonte: Software Ergolandia 7.0 — versdo demo (2022).
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Por fim, a Figura 39 apresenta o resultado da RULA, que indica nivel de acdo 3,

onde deve ser realizada uma investigacdo e devem ser introduzidas mudancas.

[ METODO RULA

PONTUACAO

Figura 39 — Resultado e nivel de agao (advogado).

NIVEL DE ACAO

INTERVENCAO

1ou2

Postura aceitavel.

3oud

Deve-se realizar uma observacédo.
Podem ser ari d

50ub

Deve-se realizar uma investigacdo.
Devem ser introduzidas mudancas.

7

Devem ser introduzidas mudancas

imediatamente._

Fonte: Software Ergolandia 7.0 — versdo demo (2022).

4.2.4 Recomendac®es finais

Com base nos resultados do checklist das condi¢cdes ergonémicas em postos de

trabalho e ambientes informatizados adaptado pela autora para o home-office, censo
de ergonomia (COUTO e CARDOSO) e na aplicacdo da RULA sédo feitas as

seguintes recomendacdes:

e Substituicdo ou conserto da cadeira para que fiqgue em conformidade com as
normas ABNT NBR 13962:2018 — Moveis para escritério — Cadeiras —

Requisitos e métodos de ensaio. E importante ressaltar que a falta de

regulagem da cadeira e da mesa configuram o posto de trabalho como

inadequado, conforme item 17.6.1 da NR 17, que preconiza a necessidade de

regulagem em um ou mais elementos do conjunto de mobiliario do posto de

trabalho.

e Aquisicao de apoio para pés conforme indica o item 17.6.4 da NR 17, com

largura suficiente, altura regulavel e ajuste de angulo. O apoio deve ser

antiderrapante.



78

Aquisicao de teclado e de suporte para notebook, com regulagem de altura e
angulo de inclinagcdo para adequa-lo as medidas antropométricas do
trabalhador, conforme item 17.7.3.2 da NR 17.

Mudancga de postura ao usar o celular, buscando manté-lo na altura dos
olhos.

Evitar inclinar lateralmente o pescoco.
Se possivel, ter ambiente dedicado ao trabalho na residéncia.

Alinhamento com gestor e equipe sobre as expectativas para que o
trabalhador ndo se sinta pressionado constantemente, visando evitar

situacdes de estresse cronico, que pode levar ao burnout.

Reduzir a carga de trabalho para que sejam feitas horas extras com menos

frequéncia.

Fazer pausas de 10 minutos a cada 50 minutos trabalhos em frente ao
computador. As pausas devem ser feitas fora do posto de trabalho, como
indica o item 17.4.3.2 alinea b da NR 17.

Aquisicao de cortina ou persiana para a janela.

Fazer avaliacdo da iluminacdo conforme NHO 11 — Avaliacdo dos Niveis de
lluminamento em Ambientes Internos de Trabalho, para verificar a real

necessidade de aquisicao de lumindria e quais as melhores opcoes.

Alinhamento com o0s demais moradores da casa para diminuicdo de

conversas paralelas.

Uso de ventilador ou climatizador de ar para que haja maior conforto térmico,
porém evitando que a corrente de ar esteja constantemente sobre o

trabalhador.

Inserir atividades fisicas na rotina e praticas de meditacdo ou mindfulness

durante a jornada de trabalho quando estiver sob alta carga de estresse.
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5 CONCLUSOES

O presente estudo alcancou o objetivo proposto de realizar uma analise ergonémica
de postos de trabalho em home-office, seguindo as diretrizes da Norma

Regulamentadora 17 (NR 17 — Ergonomia) e o que propde a bibliografia pesquisada.

Por meio da pesquisa, foi possivel perceber a dificuldade de adaptar o ambiente
domeéstico para o trabalho. Fatores como a falta de um ambiente dedicado ao
trabalho, a dificuldade de definir claramente a jornada de trabalho e se desligar das

atividades, além de mobiliario fora das normas foram destaque no estudo.

Outro ponto observado na analise foi a falta de pausas durante a jornada de
trabalho, quando existe a possibilidade real de fazé-las. Tal comportamento pode
estar relacionado a falsa ideia de que o trabalhador terd um melhor desempenho ao
nao as realizar e manter um ritmo acelerado de trabalho. Esta postura também pode
estar associada a falta de conhecimento no quanto as pausas sdo importantes na
prevencdo de LER/Dort, estresse que pode levar ao burnout, fadiga e dores na

coluna.

Quanto as condicbes ambientais, seria importante realizar uma avaliacéo
guantitativa para analisar se 0s postos de trabalho estdo de acordo com o que

indicam as normas e assim propor melhorias.

Entre as recomendacdes e sugestdes de melhorias apontadas nota-se que algumas
sdo mais simples de serem inseridas, enquanto outras requerem mais tempo e
investimento na sua implantacdo. Sugere-se também que, feitas estas modificacées,

seja realizada uma nova andlise para avaliar seus impactos.

Por fim, é valido ressaltar a importancia da ergonomia em seus trés dominios (fisico,
cognitivo e organizacional) para garantir ao trabalhador conforto, seguranca, saude e

bom desempenho no trabalho.
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ANEXO — CHECKLIST PARA AVALIACAO DAS CONDICOES ERGONOMICAS
EM POSTOS DE TRABALHO E AMBIENTES INFORMATIZADOS

Autor: Hudson Couto

Versao 2014

Adaptado pela autora para melhor se encaixar a condicdo em home-office

1 - Avaliagcdo da Cadeira

1 — Cadeira estofada — com espessura e maciez adequadas?

N&o (0) Sim (1)

2 — Tecido da cadeira permite transpiracao?

N&o (0) Sim (1)

3 — Altura regulavel e acionamento facil do mecanismo de regulagem?

N&o (0) Sim (1)

4 — A altura maxima da cadeira é compativel com pessoas mais altas ou
pessoas baixas usando-a no nivel mais elevado?

N&o (0) Sim (1)

5 — Largura da cadeira confortavel?

N&o (0) Sim (1)

6 — Assento na horizontal ou discreta inclinacdo para tras?

N&o (0) Sim (1)

7 — Assento de forma plana?

N&o (0) Sim (1)

8 — Borda anterior do assento arredondada?

N&o (0) Sim (1)

9 — O assento tem profundidade adequada? (é possivel sentar-se corretamente
sem comprimir regido posterior do joelho?)

N&o (0) Sim (1)

10 — Apoio dorsal com regulagem de inclinagéo?

N&o (0) Sim (1)

11 — Apoio dorsal fornece um suporte firme?

N&o (0) Sim (1)

12 — Forma do apoio acompanhando as curvaturas normais da coluna?

N&o (0) Sim (1)

13 — Regulagem da altura do apoio dorsal: existe e € de facil utilizagdo?

N&o (0) Sim (1)

14 — Espaco para acomodac¢édo das nadegas

N&o (0) Sim (1)

15 — Giratéria?

N&o (0) Sim (1)

16 — Rodizios ndo muito duros e nem muito leves?

N&o (0) Sim (1)

17 — Os bragos da cadeira sao de altura regulavel e a regulagem é facil?

Ndo (0) Sim (1)
N&o se aplica (1)

18 — Os bracos da cadeira prejudicam a aproximacdo do trabalhador até seu
posto de trabalho?

Sim (0) Nao (1)
N&o se aplica (1)

19 — A cadeira tem algum outro mecanismo de conforto e que seja facilmente
utilizavel? *

Nao (0) Sim (1)

Soma dos pontos:

Percentual:

Interpretacéao:

* Tais como regulagem facil de profundidade do encosto, modelo mais largo

dimensfes maiores, regulagem da largura de bracos.

para pessoas de




2 — Avaliacado da Mesa
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1 — E o tipo de imével mais adequado para a fungéo que exercida? *

N&o (0) Sim (1)

2 — Dimensbes apropriadas considerando os diversos tipos de trabalho
realizados? (espago suficiente para escrita, leitura, consulta documentos
segundo a necessidade?)

N&o (0) Sim (1)

3 — Altura apropriada?

N&o (0) Sim (1)

4 — Permite regulagem de altura para pessoas muito altas muito baixas?

N&o (0) Sim (1)

5 — Borda anterior arredondada?

N&o (0) Sim (1)

6 — Material ndo reflexivo? Cor adequada, para néo refletir?

Nao (0) Sim (1)

7 — Espaco para as pernas suficientemente alto, largo e profundo? (n&o
considerar se houver suporte do teclado - ver avaliacdo especifica, adiante)

N&o (0) Sim (1)

8 — Facilidade para pessoa entrar e sair no posto de trabalho? (ndo considerar
se houver suporte do teclado - ver avaliacéo especifica, adiante)

N&o (0) Sim (1)

9 — Permite o posicionamento do monitor de video mais para frente ou mais
para tras e esse ajuste pode ser feito facilmente?

Nao (0) Sim (1)

10 — A mesa tem algum espaco para que o trabalhador guarde algum objeto
pessoal? (bolsa, pasta ou outro)

N&o (0) Sim (1)

11 - Os fios ficam organizados adequadamente, nao interferindo na area de
trabalho?

N&o (0) Sim (1)

12 — A mesa de trabalho tem algum outro mecanismo de conforto e que seja
facilmente utilizavel? **

N&o (0) Sim (1)

Soma dos pontos:

Percentual:

Interpretacéo:

* Por exemplo — quando a interlocutor frequentemente, espago para que ele se coloque de frente ao
trabalhador e espaco para suas pernas; quando envolve trabalho de consulta frequéncia livros e

manuais, espaco ou local para esses elementos; quando envolve consulta plantas e projetos, espaco

suficiente para abri-los; espaco suficiente para pacotes no caso de despacho; etc.

** Inclinacdo, no caso de projetistas; condicdo propicia especial para digitacdo de mapas em

geologia.

3 — Avaliacdo do Apoio para os Pés

Esse item deve ser checado no global, ou seja, se empresa disponibiliza ou ndo o

apoio de pés. Caso nédo disponibilize, esse item deve pesar desfavoravelmente no

global, ou seja, deve ter pontuacgéo zero.

1 — Largura suficiente?

No (0) Sim (1)

2 — Altura regulavel? Ou disponivel mais de um modelo, com alturas diferentes?

N&o (0) Sim (1)

3 —Inclinacéo ajustavel?

N&o (0) Sim (1)

4 — Pode ser movido para frentes ou para tras no piso?

N&o (0) Sim (1)

5 — Desliza facilmente no piso?

Sim (0) N&o (1)
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Soma dos pontos:

Percentual:

Interpretacéo:

4 — Avaliacéo do Teclado

1 — E macio?

N&o (0) Sim (1)

2 — As teclas tém as dimensdes corretas?

N&o (0) Sim (1)

3 — As teclas tém forma concava, permitindo encaixe do dedo?

N&o (0) Sim (1)

4 — Tem mecanismo de inclinacdo?

N&o (0) Sim (1)

Soma dos pontos:

Percentual:

Interpretacéo:

5 — Avaliacdo do Monitor de Video

1 — Esta localizado na frente do trabalhador?

N&o (0) Sim (1)

2 — Sua altura é adequada?

Nao (0) Sim (1)

3 — H& mecanismo de regulagem de altura disponivel e este ajuste pode ser
feito facilmente?

N&o (0) Sim (1)

4 — Pode ser inclinado e este ajuste pode ser feito facilmente?

Nao (0) Sim (1)

5 — Tem controle de brilho ou de iluminacéo da tela?

N&o (0) Sim (1)

6 — Ha tremores na tela?

Sim (0) No (1)

7 — A imagem permanece claramente definida em lumin&ncia méxima?

N&o (0) Sim (1)

8 — E fosco?

Nao (0) Sim (1)

9 — A tela apresenta configuracdo de luz noturna com filtro de luz azul?

N&o (0) Sim (1)

Soma dos pontos:

Percentual:

Interpretacéo:

6 — Avaliacdo do Notebook e Acessorios para seu uso

Somente aplicar caso faca parte da atividade do trabalhador de uso rotineiro.

1 — Ha disponibilidade de um suporte para elevar a tela do equipamento até a
altura dos olhos, um teclado e mouse externo?

N&o (0) Sim (1)

2 — E leve (menos que 1,5 kg)?

N&o (0) Sim (1)

3 — O teclado mais frequentemente utilizado (do notebook ou o auxiliar) possui
teclas em separado para a funcéo de PgUp, PgDn, Home e End?

N&o (0) Sim (1)

4 — O teclado do notebook possui a mesma configuragdo do teclado do
desktop?

Ndo (0) Sim (1)
N&o se aplica (1)

5 — As teclas tém dimensédo semelhante as dos teclados do desktop?

N&o (0) Sim (1)
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6 — As teclas tém forma cdncava, permitindo encaixe do dedo?

No (0) Sim (1)

7 — O teclado tem inclinac&o (de forma que as teclas mais distantes do corpo
do usuario fiquem ligeiramente mais elevadas)?

No (0) Sim (1)

8 — A tela tem dimenséo de 14 polegadas ou mais?

No (0) Sim (1)

9 — A tela é fosca?

No (0) Sim (1)

10 — A tela apresenta configuracédo de luz noturna com filtro de luz azul?

No (0) Sim (1)

11 — Tem dispositivos para inser¢édo de varios tipos de midia disponiveis?

N&o (0) Sim (1)

Soma dos pontos:

Percentual:

Interpretacéo:

7 — Avaliacéo do Celular

Somente aplicar caso faca parte da atividade do trabalhador de uso rotineiro.

1 — A tela do celular tem tamanho adequado que permite boa visualizagdo do
usuario?

No (0) Sim (1)

2 — O trabalhador costuma usar o aparelho a 25 cm de distancia e na altura
dos olhos sem curvar o pescogo para frente?

No (0) Sim (1)

3 — O trabalhador realiza pausa de 10 a 15 minutos apds 45 minutos de uso do
celular?

N&o (0) Sim (1)

4 — Para cada 20 minutos trabalhados no celular, o trabalhador desvia o foco
olhando para algum objeto mais distante por ao menos 20 segundos?

No (0) Sim (1)

5 — Atela apresenta configuracdo de luz noturna com filtro de luz azul?

N&o (0) Sim (1)

Soma dos pontos:

Percentual:

Interpretacéo:

8 — Avaliagéo da Interagdo e do Leiaute

1 — O trabalhador possui um lugar dedicado ao trabalho em sua residéncia?

No (0) Sim (1)

2 — Caso ndo possua um lugar dedicado, o trabalhador divide o espaco para o
trabalho com uma ou mais pessoas?

Sim (0) N&o (1)

3 — Estéa o trabalhador na posicdo correta em relagdo ao tipo de funcdo e ao
layout da sala?

No (0) Sim (1)

4 — O local de trabalho permite boa concentragdo?

No (0) Sim (1)

5 — Quando necessario usar algum dispositivo complementar, o acesso aos
respectivos pontos de conexao no corpo do computador € facil?

Nao (0) Sim (1)
N&o se aplica (1)

6 — Ha algum fator que leva a necessidade de se trabalhar em contracao
estéatica do tronco?

Sim (0) N&o (1)

7 — H& interferéncias que prejudicam o posicionamento do corpo — por
exemplo, estabilizadores, caixas de lixo, caixas e outros materiais debaixo da
mesa?

Sim (0) N&o (1)
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8 — O sistema de trabalho permite que o usuario altere sua postura de modo a
ficar de pé ocasionalmente?

No (0) Sim (1)

Soma dos pontos:

Percentual:

Interpretacéo:

9 — Avaliacdo da Organizacao e do Sistema de Trabalho

1 — O trabalhador possui rotina de trabalho bem definida (separacdo entre
trabalho e servico doméstico)?

N&o (0) Sim (1)

2 — O trabalhador costuma fazer horas extras com frequéncia?

Sim (0) Nao (1)

3 — Caso o trabalho envolva 0 uso somente de computador, existe pausa bem
estabelecida de 10 minutos a cada 50 minutos trabalhados?

Nao (0) Sim (1)
N&o se aplica (1)

4 — No caso de digitacdo, o nimero médio de toques é menor que 8 mil por
hora? Ou no caso de ser maior que 8 mil por hora, ha pausas de compensacgéo
bem definidas?

Nao (0) Sim (1)
N&o se aplica (1)

5 — H& pausa de 10 minutos a cada duas horas trabalhadas? Ou verifica-se a
possibilidade real de as pessoas terem um tempo de descanso de
aproximadamente 10 minutos a cada duas horas trabalhadas?

N&o (0) Sim (1)

6 — O trabalhador esté satisfeito com sua fungéo?

No (0) Sim (1)

7 — O trabalhador se sente parte da equipe?

No (0) Sim (1)

8 — O trabalhador se sente pressionado constantemente?

Sim (0) N&o (1)

9 — O trabalhador recebe o devido reconhecimento pelo seu desempenho?

No (0) Sim (1)

10 — O trabalhador tem um bom relacionamento com os demais membros da
equipe?

N&o (0) Sim (1)

11 — A comunicacdo entre o trabalhador e seu gestor direto € constante e
assertiva?

No (0) Sim (1)

12 — O trabalhador tem claramente quais sdo seus objetivos e parametros do
seu desempenho?

No (0) Sim (1)

Soma dos pontos:

Percentual:

Interpretacéo:

10 — Avaliacédo da lluminacdo do Ambiente

1 — O trabalhador considera a iluminacdo adequada para o periodo de
trabalho?

No (0) Sim (1)

2 — A visdo do trabalhador esta livre de reflexos? (ver tela, teclados, mesa,
papéis etc.)?

N&o (0) Sim (1)

3 — Estéo todas as fontes de deslumbramento fora do campo de visdo do
operador?

N&o (0) Sim (1)

4 — Estéo os postos de trabalho posicionado de lado para as janelas?

Ndo (0) Sim (1)
N&o se aplica (1)
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5 — Caso contrario, as janelas tém persianas?

Nao (0) Sim (1)
N&o se aplica (1)
Insuficientes=Nao

(0)

6 — O brilho do piso é baixo?

N&o (0) Sim (1)

7 — A legibilidade dos documentos é satisfatéria?

N&o (0) Sim (1)

8 — lluminacéo entre 450-550 lux?

N&o (0) Sim (1)

Soma dos pontos:

Percentual:

Interpretacdo:

11 — Conforto térmico e acustico

1 - O clima é adequado durante o verdo (temperatura entre 20 e 24°C)?

N&o (0) Sim (1)

2 — O clima é adequado durante o inverno (20 a 21°C)?

N&o (0) Sim (1)

3 — As janelas e portas permitem renovacado do ar e boa ventilagdo?

N&o (0) Sim (1)

4 — Ruidos externos ao posto de trabalho? (carros, motos, pessoas e
estabelecimentos comerciais)

Sim (0) No (1)

5 — Ruidos internos atrapalham a concentracéo? (telefone, ar-condicionado /
ventilador, teclado e impressoras)

Sim (0) N&o (1)

6 — Conversas paralelas influenciam no desempenho?

Sim (0) No (1)

7 - O nivel sonoro é apropriado (menor que 65 dBA)?

No (0) Sim (1)

Soma dos pontos:

Percentual:

Interpretacéo:

Critério de interpretacao

Considerando somente os itens preenchidos em cada tépico pesquisado e para o

total do checklist:
e 91 a 100% dos pontos — condi¢cdo ergondmica excelente
e 71 a 90% dos pontos — boa condicdo ergonémica
e 51 a 70% dos pontos — condi¢cdo ergonémica razoavel
e 31 a 50% dos pontos — condi¢cdo ergondémica ruim

e Menos que 31% dos pontos — condicdo ergondmica péssima
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ANEXO - CENSO DE ERGONOMIA

Autores: Hudson de Araujo Couto e Otacilio dos Santos Cardoso

Descricao Geral

Trata-se de uma ferramenta formulada a base de questionario podendo ser auxiliada
por entrevista, através da qual o trabalhador expressa sua percepcao a respeito do
posto de trabalho e da atividade que executa, informando se sente ou nao
desconforto, dificuldade ou fadiga, em que intensidade, se esta relacionado ou néo

ao trabalho que executa e, ao mesmo tempo, da sugestdes do que melhorar.

Permite ao Servico de Medicina do Trabalho uma abordagem muito precoce de uma
inadequacgdo ergondmica, uma vez que bem antes de ocorrerem lesdes e
afastamento o trabalhador costuma sentir desconforto, dificuldade, fadiga e mesmo

dor ao realizar a atividade.

Pode ser aplicado por outros profissionais do SESMT devidamente habilitados na
guestao ergondmica, tais como fisioterapeuta, terapeuta ocupacional ou enfermeiro
do trabalho; porém deve ter a caracteristica de sigilo profissional, sendo passado

esse compromisso ao trabalhador, antes de o mesmo preencher o documento.

Deve haver uma postura critica do responsavel pela aplicacdo do censo em relacéo
ao tipo de resposta. Assim, é importante que a resposta do censo seja entregue em
maos do profissional responsavel pela aplicacdo, que ird olhar o resultado do
mesmo e confrontar alguns aspectos imediatamente com o trabalhador; por
exemplo, quando o trabalhador responde que sua queixa esta relacionada ao
trabalho, cabe ao pesquisador entender porqué e avaliar criticamente a consisténcia
a resposta, fazendo alguma modificacdo que julgar necessario. Como guia pratico,
guando o trabalhador informa que seu desconforto esta relacionado ao trabalho, ele

devera ser questionado sobre alguma sugestdo de melhoria.

Em algumas situacdes, dependendo do nivel intelectual do pessoal operacional,
pode ser necessario que a pessoa que esteja aplicando o censo tenha que auxiliar o

trabalhador na identificacdo dos problemas e na resposta.
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O tratamento estatistico dessa ferramenta gera informacdes preciosas para o

gerenciamento da questdo ergonémica na empresa.

Objetivos

Detectar situagdes de trabalho causadoras de lesbes ou afastamentos
relacionados a condicéo de ergonomia do trabalho

Detectar situacOes causadoras de dor ao executar a tarefa
Detectar as situacdes causadoras de desconforto, dificuldade e fadiga

Mapear diversas areas da empresa quanto a prevaléncia de problemas

ergondmicos

Obter dos trabalhadores sua visao sobre possiveis melhorias nas condi¢des
de trabalho.

Ocasides para fazer

Sem instituicdo de um sistema especial

Por ocasiao do exame periodico de saude

Vantagens: Nao cria qualquer expectativa, sendo considerada algo natural
dentro do processo de revisdo; melhora muito a qualidade do exame médico
dentro do PCMSO, incluindo uma pesquisa ativa das condi¢cdes de trabalho e
de seu impacto nos membros superiores do trabalhador.

Desvantagem: demora na obtencéo de informagoes.

Com a instituicdo de um sistema especial

Durante a SIPAT
Na pesquisa de clima organizacional
No treinamento de Ergonomia

Durante uma analise ergonémica



CENSO DE ERGONOMIA

Nome:

Matricula:

Setor: Funcéo:

1- Vocé sente atualmente algum desconforto nos membros superiores, coluna ou

membros inferiores?

Marque com um “X”, na figura abaixo, o(s) local(is).

Ombros (B
Coluna( D)

Cotovelos (E)
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Equipamento:

Pescogo (&)

Bragos (C)

Antebragos (F)

Quadril (1)
Joelthos (L)

Tornozelosipés (M)

( O) Ouitros:

( P ) Nao sinto — nesse caso, va direto a questdo 9.

2- O gue vocé sente e que referiu na questao anterior esta relacionado ao trabalho

no setor atual?
7 Sim
(1 Nao

3- H4 quanto tempo?
1 Até 1 més
1 De1a3meses
1 De 3 a6 meses
0

Acima de 6 meses



4- Qual é o desconforto?
'] Cansaco
Choques
Estalos
Dolorimento
Dor
Formigamento ou adormecimento
Peso

Perda da forca

O o 0o o 0o o oo -

Limitacdo de movimentos

5- O que vocé sente, vocé classifica como:
1 Muito forte/forte
1 Moderado

] Leve/muito leve

6- O que vocé sente aumenta com o trabalho?
1 Durante a jornada normal

1 Durante as horas extras

1 A noite

[

Nao

7- O que vocé sente melhora com o repouso?
] A noite
Nos finais de semana
Durante o revezamento em outras tarefas

Férias

O O o O

Nao melhora

8- Vocé tem tomado remédio ou colocado emplastros ou compressas para poder

trabalhar?
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[J Sim
[0 Nao

1 Asvezes

9- Vocé ja fez tratamento médico alguma vez por algum distirbio ou lesdo em
membros superiores, coluna ou membros inferiores?

1 Sim — Para qual disturbio?

[ Nao

10- Quais sao as situacdes de trabalho ou postos de trabalho, tarefas ou atividades
gque, na sua opinido, contém dificuldade importante ou causam desconforto
importante; ou causam fadiga ou mesmo dor? (Caso a resposta esteja relacionada a

um equipamento, incluir o tipo do mesmo e, se possivel, 0 numero deste).

11- Qual é a sua sugestdo para melhorar o problema desse posto de trabalho ou

dessa atividade ou tarefa?
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ANEXO - RULA

Autores: Lynn Mc Atamney e Nigel Corlett (1993).

Segundo USP (2021a), o método analisa as posturas, forcas e atividades
musculares que podem desenvolver Dort e utiliza diagrama de posturas do corpo e

tabelas que avaliam o risco biomecanico.

A pontuacéo geral é o resultado das combinagfes de postura, trabalho muscular e

forca aplicada ou levantamento de carga considerando dois grupos diferentes, A e B.

ESCORE A . TRABALHO . FORCA OU _ PONTUACAO
MUSCULAR CARGA FINAL A
\ PONTUCAD
GERAL
ESCORE B . TRABALHO . FORCA OU _ PONTUACAO /
MUSCULAR CARGA FINAL B

As definicdes dos itens que compdem esta pontuagao geral estdo descritas a seguir:



Posturas do grupo A:

96

Escores

1

Ajustes

BRACO

W e
20° de
extensdo a
20° de flexdo

20 a 40° de
flexdo

1>45 a 90° de|
fflexdo

290° de
flexdao

+1 se ombro
elevado ou braco
abduzido

-1 se posicdo de
tronco inclinada
ou peso do braco
suportado

Escores

1

Ajustes

ANTE-
BRAGO

:’TN

+1se
houver rotacdo
interna do braco e
antebraco

passando da linha
média do corpo ou
rotacdo externa do
braco

Escoresr

Ajustes

PUNHO

Neutra
ou meia
inclinacdo de

supinacdo

~Co)

1.

0a15°de
flexdo ou
extensdo ou

pronacgdo ou |total pronagdo

ou supinacao

vy

"w
= 15°de
flexdo ou

extensdo

<)

+1 se em desvio
ulnar ou radial




Posturas do grupo B
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equilibrados

Escores 1 . 3 4 Ajustes
o oo o
-
+ 1 se o pescogo
esta torcido ou
PESCOCO inclinado
M N
lateralmente
0 a 10° de flexdo| 10 a 20° de > 20° de extensdo
flexdao flexao
Escores 1 2 3 4 Ajustes
; [ 0':2'. 20°- 60
\ .| *1seotronco
esta torcido ou
‘ inclinado
TRONCO { 44 \ lateralmente
; > 60° de
0 ° ou bem 0a20°de | 20a60°de
¥ flexdo
apoiado quando flexdo flexdao
sentado
Escores 1 2 3 4 Ajustes
§ !
PERNAS
Ao contrario
Pemnas e pés
bem apoiados e




98

Escore A

ESCORE A

Escore da posi¢do do punho

il
Torgao

3
Torgdo

2
Torgao

1
Torgdo

Brago |Antebrago

Escore B

ESCORE B

Escore de posturas do tronco

Pernas

Pernas

Pernas

Pernas

Pernas

Pernas

Pescoco
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Trabalho muscular e aplicacéo de forca ou levantamento de carga

Trabalho muscular

Posturas estaticas (segurar mantendo a posigdo por mais de 1 minuto, repetira

1 " - -
posigdo mais que 4 vezes/minuto)

0 Tempo menor gue 1 minuto

Aplicagdo de forga ou levantamento de carga

Nenhuma resisténcia ou menor que 2 kg no levantamento ou aplicagdo de forga
Levantamento ou aplicagdo de forgade 2 a 10 kg

Levantamento estatico de forcade 2a 10 kg

Levantamento repetido ou aplicagdo de forga

Levantamento estatico de forga de 10 kg ou mais

Levantamento repetido ou aplicagdo de forga de 10 kg ou mais

Impacto ou forga de surgimento rapido

(TR R TC R AV O O T ]

A pontuacédo geral vai determinar o nivel de acao:

PONTUACAO FINAL B

1 2 3 4 5 6 7+
< 1 1 2 3 3 4 5 5
= 2 2 2 3 4 4 5 5
= 3 3 3 3 4 4 5 5
% 4 3 3 3 4 5 6 6
Y 5 4 4 4 5 6
2 6 4 4 5 6 6
S 7 4 5 6 6
= g+ 5 5 6

Nivel de Acéo

1 — indica que a postura € aceitavel se ela ndo for mantida ou repetida por
longos periodos.

2 —indica que investigacdes sdo necessarias e alteracdes devem ser feitas.

3 —indica que investigacdes e alteracdes devem ser feitas em breve.

-l 4 — indica que investigagdes e alteracdes devem ser feitas imediatamente.




