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A Ergonomia no Home Office: a Relevancia da
Ergonomia no Trabalho em Casa

Daniel M. Araujo & Edson A. N. Junior

Com a cria¢ao de novas tecnologias e a facilitagdo da comunicagio entres as pessoas,
surgiu o trabalho remoto. O mais conhecido trabalho remoto ¢ o Home Office, que ¢
o trabalho em domicilio. O presente artigo buscou avaliar as condigdes do trabalho
em Home Office com uma visdo ergondmica, tendo em vista que houve um aumento
desse tipo de trabalho apés a pandemia de Covid-19, além de propor mudancgas para
melhorar a satide ocupacional dos trabalhadores. Verificou-se como vantagens uma maior
flexibilidade de horario, maior contato com a familia e menor carga de estresse por conta
dos deslocamentos. Ja nas desvantagens, observou-se a interrupgdo do trabalho devido
a imprevistos, bem como a dificuldade de separar o horario de trabalho do horario de
descanso.

Palavras-chave: ergonomia,; home office; saude ocupacional.

With the creation of new technologies and the facilitation of communication between
people, remote work emerged. The best-known remote work is the Home Office, which
is homework. This article sought to assess the conditions of work in the Home Office
with an ergonomic viewpoint, considering that there was an increase in this type of
work after the Covid-19 pandemic, in addition to proposing changes to improve workers
occupational health. Advantages were greater flexibility of time, greater contact with the
family and less stress due to commuting. As for the disadvantages, it was observed the
interruption of work due to unforeseen events, as well as the difficulty of separating the
working hours from the rest hours.

Keywords: ergonomics; home office; occupational health.
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Introducdo

Com o constante avango tecnologico e da sociedade, o
setor de servigos vem sofrendo profundas transformagoes.
Isso acarreta a criagdo de novas necessidades tanto em
relacdo a sociedade quanto em relagdo ao mercado, ja que
varias profissdes surgiram em decorréncia desse avango
tecnoldgico. A partir disso, esta sendo cada vez mais facil
trabalhar remotamente. Contudo, isso significa que fica a
critério do trabalhador organizar seu posto de trabalho.

Segundo Oliveira (1996)' , o crescimento da procura
por trabalhos flexiveis estd ligado, principalmente, ao
crescente aumento da mulher no mercado de trabalho e o
surgimento de crises econdmicas que provocam a elevagdo
do desemprego, como foi o caso da pandemia de Covid-19.

No cenario atual de estado de calamidade publica que
o mundo esta vivendo tanto o exercicio das atividades
laborais quanto o posto de trabalho apresentam-se como
possiveis fontes de exposi¢do ao virus. Desse modo, o
espago laboral se torna local de disseminacdo da doenga,
sendo essencial entender, portanto, de que modo as
atividades e condigdes de trabalho podem auxiliar para a
disseminacdo e, principalmente, para o estabelecimento de
estratégias para o enfrentamento da pandemia (FILHO et
al, 2020)°.

A pandemia de Covid-19 e as medidas restritivas
decorrentes do distanciamento social, acarretaram a
necessidade de rapida adaptacdo das relagdes de trabalho.
O Home Office, ou teletrabalho, foi a alternativa encontrada
por uma grande parte da forga de trabalho e expressou
desafios expressivos, principalmente, para empresas que
tinham o controle presencial de frequéncia como base das
relagdes trabalhistas (LOSEKANN; MOURAO,2020)’.
Segundo Castro (2020)* 51% das empresas brasileiras nao
adotavam o sistema de trabalho remoto em Home Office.

Para Brik e Brik (2013)° ocorrem trés tipos de
configuragdo de Home Office: o trabalhador pode ser
funcionario de uma empresa, assim tem-se o teletrabalho.
O trabalhador pode executar projetos proprios, neste caso,
ele se torna um freelancer. E o trabalhador pode tornar-se o
empresario de uma home based, empresa com sede em sua
residéncia.
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A sociedade ainda esta em processo de aprendizagem
com todas as mudangas que surgiram a partir da pandemia.
Os trabalhadores buscam se adaptar o mais rapido possivel
a um novo posto de trabalho que ndo foi corretamente
planejado e estruturado. E necessario entio que se adotem
medidas para tornar esse novo ambiente de trabalho o mais
seguro possivel. Nesse sentido, destaca-se uma area muito
importante da seguranca do trabalho, que ¢ a Ergonomia.

Avancini e Ferreira (2003)° apontam que a finalidade
da Ergonomia ¢ tornar o trabalho das pessoas mais seguro,
confortavel e produtivo. Para Panero e Zelnik (2015)", a
combinag@o entre o usuario ¢ o ambiente deve assegurar
conforto, seguranga ¢ uma vivéncia agradavel. Portanto, as
dimensdes corporais refletem, por exemplo, a configuragdo
da altura de superficies de trabalho, nos espagos livres para
cadeiras, nas alturas de prateleiras, etc.

Isto posto, o objetivo desse trabalho sera relacionar a
Ergonomia com o Home Office e sugerir mudangas que
auxiliem na saude fisica e mental do trabalhador, bem como
elucidar profissionais de Satide e Seguranca do Trabalho,
que normalmente priorizam seus trabalhos na melhoria de
grandes meios de producdo, acerca desse chamado “novo
normal” que estamos vivendo e que pode virar tendéncia.

Metodologia

Nesse trabalho, foi realizado um estudo qualitativo por
meio de referéncias bibliograficas, tendo como base tedrica
revistas e artigos académicos disponiveis de forma online e
também em meio fisico, agrupando e relacionando os dados
observados nessas fontes e relatando os principais fatores
que podem causar doengas ocupacionais em trabalhadores
a partir de um ambiente de Home Office, bem como propor
mudancas para melhorar a satde ocupacional deles.

Revisdo Bibliogrdfica
ERGONOMIA

A Ergonomia ¢ uma disciplina cientifica que busca o
entendimento das interacdes entre os seres humanos e
outros elementos ou sistemas. Por meio de suas pesquisas ¢
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analises, os ergonomistas colaboram para o planejamento,
o projeto ¢ a avaliagdo de tarefas, postos de trabalhos,
produtos, ambientes e sistemas, de modo que eles sejam
mais compativeis com as necessidades, habilidades e
limitagdes humanas (ABERGO, 2016) &.

A Ergonomia ¢ uma ciéncia que trata sobre todos
os aspectos das atividades do homem, sendo assim, os
ergonomistas precisam desenvolver um estudo bastante
amplo e diversificado, atuando tanto nas fases pré-laborais
de planejamento e projeto, quanto posteriormente, seja
por monitoramento e avaliagdo, ou até mesmo para uma
possivel correcdo. Além disso, os ergonomistas também
atuam na organizagdo dos postos de trabalho, a fim de deixa-
los compativeis com as caracteristicas dos trabalhadores.

Essa ciéncia se divide em trés d4reas distintas: a
Ergonomia fisica, a Ergonomia cognitiva e a Ergonomia
organizacional. A fisica se relaciona com a parte mecanica
do trabalho, como a postura, o manuseio de ferramentas
¢ 0s movimentos repetitivos. A cognitiva ¢ a area que
aborda os processos mentais, ou seja, a pressdo mental, o
estresse, a tomada de decisdo, entre outros. J4 a Ergonomia
organizacional ¢ a parte que se refere ao aprimoramento
das condigdes de trabalho, através da comunicacdo entre
as pessoas, da cooperagdo, da cultura organizacional e
da gestdo da qualidade dos processos. E nessa area que o
teletrabalho se encontra.

TELETRABALHO

A Organizagdo Internacional do Trabalho (OIT), em
inglés International Labour Organization — ILO (2016)°,
define o teletrabalho como uma forma de trabalho executada
fora do escritério central ou do local de produgdo, onde o
trabalhador nao tem contato direto com seus colegas de
trabalho e a comunicagdo entre os mesmos ¢ feita por meio
da tecnologia. Essa defini¢o foi feita, propositalmente, de
forma abrangente, para que cada pais adapte a sua realidade
e facilite a implementag@o do teletrabalho.

Por ter uma conceituagao complicada e segmentada em
varias areas de conhecimento, o conceito de teletrabalho
deve levar em conta diversas variaveis. Nicklin, Cerasoli
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e Dydyn (2016)"° propdem um modelo que classifica o
teletrabalho nos seguintes topicos: propor¢do (parcial/
integral); localizagdo (fixa/mével); horario de trabalho
(fixo/variavel); colaboracdo (baixa/alta); autonomia (baixa/
alta); sincronia (periodico/concomitante).

Segundo Costa (2003)", o teletrabalho pode ser
executado em locais pertencentes a propria empresa ou
ndo, fora da area da empresa; em locais temporarios que
possuam recursos tecnologicos; sem local fixo, podendo ser
feito onde o profissional esteja; ou no ambiente residencial,
em Home Office.

FREELANCE

O termo freelancer surgiu na época da Revolucdo
Industrial da Inglaterra no final do século XVIII, quando
as fabricas e as maquinas comegaram a mudar a forma de
trabalho e de vida das pessoas (HOROWITZ, 2012)"2,

Atualmente, um freelancer ¢ definido como alguém que
presta servigos a terceiros sem um contrato de longo prazo
(BURKE, 2008)". Os freelancers possuem um grande
numero de cliente e, geralmente, ndo trabalham apenas
para um. Muitos trabalham em Home Office, mas alguns
possuem escritdrios proprios.

Ha muitos riscos relacionados a esse tipo de trabalho.
Por ser seu proprio chefe e sé receber a partir do que ele
produz, o freelancer costuma trabalhar mais horas por dia
devido ao alto fluxo de trabalho, ficando disponivel a um
maior nivel de estresse e ansiedade.

HOME BASED

Esse tipo de Home Office ¢ bastante similar ao de
freelance. A diferenga é que no home based o trabalhador
possui sua propria empresa, com sede localizada em sua
residéncia.

As empresas home based surgiram a partir do
avango tecnoldgico de mobilidade. Esse tipo de empresa
normalmente ¢ de posse de apenas uma pessoa, que trabalha
em casa, sem horario fixo definido (CANEPPELE, 2014) .

Ainda segundo Caneppele (2014)', esse tipo de
empreendimento  possui algumas vantagens como
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fazer seu proprio horario de trabalho e ndo enfrentar
congestionamentos. A desvantagem ¢ a facil distracdo
com tarefas domésticas, que acabam atrapalhando o bom
funcionamento da empresa.

ERGONOMIA NO HOME OFFICE

Em termos de Ergonomia, grande parte das residéncias
ndo estdo preparadas para alocar um posto de trabalho. O
espago ¢ pequeno, a mobilia ndo ¢ adequada e a iluminagdo
¢ ineficiente.

E preciso aplicar as concepgdes de Ergonomia nesses
locais, seja com o fornecimento de recursos da empresa para
uma intervengao ou com treinamento dos funcionarios para
que possam identificar os riscos e propor as corre¢des, mas
sempre respaldado por um agente de Saude e Seguranga do
Trabalho (SST) (MESQUITA; SOARES, 2020)".

Para a organizagdo do espago de trabalho correto na
residéncia, o trabalhador deve priorizar locais ventilados, que
ndo seja seu quarto, e com boa iluminagao natural. Quando
a iluminacdo natural ndo for possivel, ¢ recomendado o
uso de lampadas de LED. Sempre utilizar cadeiras com
certificagdo da Associagdo Brasileira de Normas Técnicas
(ABNT) para uma postura correta e nunca trabalhar deitado
em sofas ou camas (REIS et al., 2020)"®.

Resultados e Discussao

Segundo Laville (1977)", os dados ergondmicos mais
relevantes que compdem o local de trabalho sdo o meio
ambiente fisico ¢ os aspectos relacionados a duragdo, ao
horario e aos descansos. Esses dados devem ser analisados
de forma integrada, pois atuam concomitantemente.
Ademais, fora as atividades fisicas, praticamente todas as
tarefas possuem uma atividade mental.

De acordo com lida e Guimaraes (2016)'3, um projeto
ergondmico do ambiente de trabalho tem o objetivo de
aumentar a eficiéncia do servigo, proporcionando saude,
seguranca e satisfagdo ao trabalhador. O planejamento
desse local ¢ etapa fundamental para um bom desempenho
da atividade, pois permite que o trabalhador mantenha uma
postura ndo forcada e efetue movimentos equilibrados. As
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recomendagdes sdo de que a altura da mesa ¢ da cadeira
sejam conjugadas. Se a mesa for fixa, a cadeira deve ter
regulagem para se ajustar a ela, e vice-versa. A iluminagio
também ¢ fundamental ao trabalho, visto que as informagdes
sobre o ambiente sdo captadas pela visao.

Mager e Merino (2012)" mostraram, por meio de
uma pesquisa feita com trabalhadores de Home Office
de Florianopolis, que 100% dos entrevistados relatam
ter desconfortos fisicos que aparecem enquanto estdo
trabalhando, ¢ a maioria estd relacionado ao arranjo
inadequado do posto de trabalho. Na Tabela 1, sdo
apresentados os principais desconfortos fisicos relatados
por usuarios durante o periodo laboral.

Tabela 1: Principais desconfortos fisicos relatados por usuarios de
Home Office. Fonte: Adaptado de Mager e Merino (2012)".

Desconforto Porcentagem
Dor nas costas 27%
Dor nos ombros 22%
Dor nos bragos 11%
Dor nos pés 11%
Cansago mental 7%
Dor na lombar 7%
Dor nas pernas 7%
Dor nos olhos 4%
Dor nos punhos 4%

Pescogo 31
Regido cervical 24
30 O Nenhuma dor

Costas superior
B Poucador
30

Costas médio O Muita dor

Costas inferior 427
i H—rﬂ—'—‘ 18
Bacia
0 10 20 30 40

Figura 1: Nivel de dor na regido do tronco. Fonte: Adaptado de
Cataflon et al (2016)*.
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Figura 2: Nivel de dor nos membros superiores — lado direito. Fonte:
Adaptado de Catafion et al (2016)%.
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Figura 3: Nivel de dor nos membros superiores — lado esquerdo
Fonte: Adaptado de Catafion et al (2016)%.

O Nenhumador

Coxa 1 48
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Perna 47
Tornozelo “E
Calcanhar s
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B Poucador

O Muitador

Figura 4: Nivel de dor nos membros inferiores — lado direito.Fonte:
Adaptado de Catafion et al (2016)%.
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Coxa 2
Joelho & O Nenhuma dor
48 B Pouca dor
Perna O Muita dor
Tornozelo &
Calcanhar 18
0 20 40 60

Figura 5: Nivel de dor nos membros inferiores — lado esquerdo.
Fonte: Adaptado de Catafion et al (2016)%.

Esses dados s3o confirmados no estudo feito por
Castaion et al (2016). Segundo os autores, a regido de
maior desconforto € o tronco, conforme mostra o Grafico
1. Posteriomente, tém-se os membros superiores, conforme
mostram os Graficos 2 e 3. E, por ultmo, os membros
inferiores, mostrados nos Graficos 4 € 5.

Avancini e Ferreira® (2003) afirmam que a postura
¢ um fator prepoderante da fadiga. E essencial que o
mobiliario seja apropriado de forma que o mesmo mitigue
a quantidade de forga envolvida no servico. Laville (1977)"
diz que a postura pode ter como defini¢ao a organizagdo dos
segmentos corporais no espago, submetendo-se a atributos
anatomicos e fisiologicos do corpo e mantendo uma relagdo
com as atividades laborais. Os efeitos a longo prazo da ma
postura sdo enormes. Além do cansaco muscular, podem
ocorrer também uma sobrecarga no aparelho respitatorio,
aparicdo de edemas, varizes e afec¢des nas articulagdes,
artrose, bursite, deformagao na coluna vertebral e hérnias
de disco.

Um dos mecanimos mais utilizados como forma de
controle do aumento desses incomodos sdo os programas
de ginastica laboral. A ginastica laboral tem o objetivo
de aumentar a for¢a muscular e melhorar a flexibilidade.
Esse tipo de exercicio tem capacidade para promover uma
melhora da satide, da capacidade do trabalho e da qualidade
de vida dos trabalhadores (COURY; MOREIRA; DIAS,
2009)*'.
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No momento em que vivemos, ¢ fundamental que
medidas de controle sejam criadas para que ocorra uma
diminui¢do dos casos de doengas ocupacionais causadas
pela falta de Ergonomia. O Home Office que, antigamente,
costumava ser desdenhado, tornou-se normal. Entdo,
¢ necessario que se desenvolva mais pesquisas nesse
assunto, podendo ser essa area um novo foco de atuagdo de
profissionais de saude e seguranca do trabalho.

Conclusao

Desde a Revolugao Industrial, o modo de trabalhar vem
passando por constantes transformacgdes. Novas tecnologias
e crises, como ¢ o caso da Covid-19, contribuem para que
se criem ou que se acelerem formas de trabalhar. Tendo isso
em vista, esse artigo teve como objetivo contribuir para o
aumento de conhecimento do trabalho em Home Office que
passou a se tornar mais frequente atualmente.

Nesse modelo de trabalho, existem vantagens e
desvantagens que podem ser observadas. Do mesmo modo
que o Home Office pode oferecer maior flexibilidade de
horario, maior contato com a familia, bem como uma
menor carga de estresse por conta dos deslocamentos, o
profissional pode acabar sofrendo com imprevistos que
surgem em casa, com a dificuldade de separar o momento
do trabalho do momento de descanso, trabalhando mais
tempo que o normal, e ainda com problemas de saude que
podem surgir quando ndo ha uma preocupacao em ajustar o
ambiente do lar para o trabalho.

Com os resultados obtidos por meio da revisdo
bibliografica, pode-se observar que os maiores desconfortos
sdo sentidos na regido do tronco. Esses desconfortos surgem
devido a utilizagdo de um mobiliario incorreto para o posto
de trabalho e a falta de orientagdo que os profissionais tem
sobre a Ergonomia e a sua importancia na prevengao de
doencas laborais.

E importante analisar todos os aspectos que envolvem
o trabalho em Home Office. Os trabalhadores precisam de
suporte ¢ orientagdo da empresa, no caso do teletrabalho,
pois sdo eles os responsaveis pela organizagdo e adequagdo
dos seus postos de trabalho. Desse modo, os profissionais
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de SST, sejam eles especialistas em Ergonomia ou nio,
precisam atuar diretamente em empresas que adotam
o sistema de teletrabalho, a fim de criar melhores
procedimentos para os funcionarios.

Por fim, a presente pesquisa serve como uma forma
de alerta aos trabalhadores que adotam o sistema de Home
Office tanto para os que possuem vinculo empregaticio,
quanto para os auténomos. Todos devem ficar atentos
em relagdo a satde do corpo ¢ da mente, para que se
possa ter €xito na vida profissional, e que ndo venham a
sofrer futuramente por causa de um espago de trabalho

inadequado.
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