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RESUMO

Diante do cenario de pandemia que teve inicio em 2020, grande
parte das empresas adotaram o home office como medida para cuidar
da saulde dos colaboradores. Apesar de trazer alguns beneficios, esta
modalidade laboral pode ter impactado negativamente na salde do
trabalhador. O artigo tem como objetivo pesquisar sobre os impactos
deste formato de trabalho na salde fisica e mental dos
colaboradores. As metodologias adotadas foram pesquisa
bibliografica e pesquisa na internet. Os temas pesquisados foram
desafios do home office, impactos do home office e efeitos da
pandemia do COVID-19. Diante das pesquisas, observou-se que 0S
trabalhadores tiveram uma boa adaptacdo ao novo regime, tendo
melhorias e otimizacdo de tempo durante a sua rotina, contudo,
apresenta-se pontos negativos quando se fala em saude.

Palavras-chave: 1 — Desafios do home office. 2 — Impactos do home
office. 3 — Saude do trabalhador na pandemia 4 — Saude fisica 5 —
Salde mental.
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1. INTRODUCAO

O Comité Internacional de Taxonomia de Virus (ICTU) adotou a sindrome respiratéria
aguda grave 2 SARS-COV-2 como 0 nome para o virus causador da COVID-19.

O surto relatado pela China de uma pneumonia de origem desconhecida, foi identificado a
presenca do Corona virus SARS-COV-2 como agente causador da doenca COVID-19, o desafio
€ grande para conter o avanco do virus que é capaz de ser transmitido por goticulas originarias
de nariz e boca de pacientes ou superficies contaminadas pelo virus. Os sintomas séo variaveis
de pessoa para pessoa e sao parecidos com o de uma gripe comum e pode se tornar uma
pneumonia grave. Algumas pessoas infectadas podem ser assintomaticas o que contribui para a
propagacéo do virus, pessoas idosas e com comorbidades tem mais riscos de terem sintomas
graves, com esse novo Vvirus as empresas tiveram que adotar novas medidas para dar
continuidade nos trabalhos com seguranca para os seus colaboradores.

Com a chegada da tecnologia e os conhecimentos mais informativos, como relacdes
comunicativas dos funcionarios processando-se mais rapidos e devolvidos para serem realizados
em ambientes que ndo obrigatoriamente laborais. A tecnologia possibilitou que as empresas
adotassem o home office, fazendo com que os trabalhadores exercessem as mesmas funcdes
laborais em casa com 0 mesmo rendimento dos trabalhos presenciais.

O home office tem seus pontos negativos e positivos, para alguns esses formatos de
trabalho é benéfico para suas rotinas, pois se sentem melhores em casa e mais perto de suas
familias, para outras a socializacdo com colegas de trabalho e o contato fisico com a empresa
séo essenciais para concentracado e desempenho do colaborador. Ndo séo todas as pessoas que
acreditam que o home office pode ser benéfico para suas rotinas, algumas pessoas trabalham de
casa com o consentimento de seus empregadores para evitar deslocamentos ou variantes, outras
ferramentas utilizam mais independentes, como o trabalho autbnomo.

O home office vem causando um grande impacto na vida do trabalhador, muitos nao
conseguem separar sua vida pessoal do profissional, acabam dobrando sua jornada de trabalho e
misturando com sua particularidade, transformando em um trabalho intermitente, onde o trabalho
nao tem pausa, a mente ndo descansa, 0 corpo sente e entdo comegam os problemas na sua
saude fisica e mental.

O assunto abordado nesse trabalho trata-se do impacto do modelo de trabalho home

office na saude fisica e mental do trabalhador.

1.1 OBJETIVOS

Para a elaboracdo desse trabalho foram definidos um objetivo geral e quatro especificos.

123



Inova+ Cadernos de Graduacao da Faculdade da Industria— N° 3/ V. 1, p. 122-145 — Fevereiro/2022

1.2 Objetivo geral

O objetivo deste trabalho é identificar os impactos do home office na saude do trabalhador

durante a pandemia do COVID-19 e propor acdes efetivas para diminui-los.

1.3 Objetivos especificos
124

Como objetivos especificos, pode-se destacar os seguintes:

a) Comentar sobre o processo de flexibilizagdo do trabalho remoto;

b) Identificar as necessidades dos colaboradores ao trabalhar em home office;

c) ldentificar as vantagens e limitagcbes da modalidade home office;

d) Propor acbes de melhoria para uma implantacdo efetiva do home office sem deixar de

atender as necessidades da saude fisica e mental do trabalhador.

1.4 JUSTIFICATIVA

A pandemia do COVID-19 mudou o mundo de varias maneiras, incluindo as organizacdes
empresariais. Este evento incomum de pandemia trouxe novos desafios para as empresas,
incluindo necessidade de desenvolver estratégias para manutencdo de suas atividades
econdmicas, priorizando distanciamento social e ferramentas de adaptacdo ao trabalho dos
colaboradores, deste modo fazendo o uso do home office.

Observou-se que o home office requer conhecimento do funcionario e uma maior carga
horaria de trabalho, o que pode gerar impacto psicoldgico e fisico. No contexto da pandemia, este
trabalho é muito importante para determinar o principal impacto, seja ele fisico ou mental que os
funcionarios enfrentam quando trabalham em casa.

Uma Pesquisa realizada pela FGV (Fundacéo Getulio Vargas) em cooperacdo com o Institute
of Employment Studies do Reino Unido, apontou que os trabalhadores estédo sentindo o impacto
do home office em seu bem-estar. Entre as maiores reclamagbes mencionadas pelas 650

pessoas que participaram do estudo, destacam-se:
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TABELA 1: IMPACTOS DO HOME OFFICE NA SAUDE DO TRABALHADOR

—

Fonte: FGV (2020).

Além disso, de acordo com a pesquisa, 84% dos participantes afirmaram nao ter recebido

ajuda de seus empregadores em relacdo a saude e seguranca durante o trabalho em casa.

2. METODOLOGIA

Método, de acordo com Baraglio (2012, p. 4), pode ser definido como

“O caminho trilhado pelo sujeito para a descoberta da verdade, caminho
este assinalado por um conjunto de normas do pensamento humano, recebe
o0 nome de método, do grego meta - além de, e 6dos — caminho, via. O
método tem por finalidade conduzir o sujeito ao objeto, ao conceito, a
verdade.”

Segundo Prodanov e Freitas (2013), o método cientifico pode ser definido como um
conjunto de processos ou operacdes que devem ser empregadas na investigacdo do mesmo. E a
ferramenta adotada no processo de pesquisa do trabalho.

Cervo e Bervian (1983, p. 55) apontam por outro lado que “através dessa pesquisa traz
referéncias tedricas do problema discutido dentro do artigo". Quando norteado a fazer essa
pesquisa, deve ter em mente que dentro da pesquisa feita no trabalho devera apresentar uma
explicacdo ou um resultado para a pesquisa que deve ter uma solucao sélida de um problema. As
informacgdes s6 em livros, artigos, ou pesquisas analisadas, isso ndo é uma pesquisa bibliografica

sucinta, qualquer meio de comunicacao pode ser usado como uma simples fonte de pesquisa.

2.1 Pesquisa bibliografica

Segundo Amaral (2007) a pesquisa bibliografica € um ponto importante na elaboracéo do
trabalho cientifico que ird influenciar em todas as etapas de uma pesquisa, a ponto de relacionar
o0 embasamento tedrico que serd tratado no trabalho. Tendo como o levantamento, selec¢éo,

fichamento e arquivamento de informacdes relacionadas a determinada pesquisa.
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Segundo Boccato (2006), a pesquisa bibliografica tem como objetivo buscar a solucao de
um determinado problema tratado dentro de uma pesquisa cientifica. Neste trabalho, a pesquisa
bibliografica foi utilizada para fazer consulta a textos, livros, documentos publicados que tenham

como foco o assunto escolhido para ser executado com exceléncia.

2.2 Pesquisa na internet

Atualmente, a internet estd cada vez mais acessivel e a disposicdo de todos, 70% da
populacado brasileira possui acesso a internet (CETIC, 2021). Por influéncia disso, o usuario ndo
depende mais de limitac6es de tempo ou custo a distancia, pois possui acesso mundial onde ele
pode encontrar diversos dados de informacfes podendo também fazer comunicacdes através de
chat, e-mails ou redes sociais (ARAUJO e VILACA, 2016).

A internet tem evoluido surpreendentemente rapido, promovendo mudancas no ambiente
organizacional, educacional, pois permite que diversas acdes sejam executadas
simultaneamente, proporcionando mais dindmica aos processos.

Segundo Freitas et al. (2006) o fato de a pesquisa estar presente na internet, e que o
banco de dados é atualizado todos os dias, diversas vezes de forma online, possibilita que a
pesquisa seja realizada em ambientes virtuais, disponibilizando ao pesquisador resultados
imediatos e especificos.

As propriedades da web sdo muito diferentes daquelas de tecnologias anteriores, uma
vez que permitem a realizacdo tanto de um processo, sequencial como também de um
processo em paralelo, fornecendo acesso imediato a diferentes midias (FREITAS, 2006).

Neste trabalho, a pesquisa de internet foi utilizada para buscar as informac¢des de forma

relevantes para o artigo em questao.
3. FUNDAMENTACAO TEORICA

A seguir sera apresentada a fundamentacdo desse artigo, onde iremos informar sobre os
impactos do home office na saude fisica e mental do trabalhador, os beneficios e também
algumas solugdes para que os trabalhadores consigam conciliar o trabalho em home office com

sua saude e vida pessoal.

3.1 Defini¢édo do Home Office
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No inicio dos anos 90, quando a tecnologia passou a ter mais reconhecimento nos processos
trabalhistas, alguns deles passaram a ser desenvolvidos fora da empresa. Com o avanco da
tecnologia, que por consequéncia trouxe mais facilidade e comunicacéo para o presente, fazendo
com gue houvesse mais agilidade para que as funcdes laborais fossem mais produtivas e

gerenciadas em casa e nao necessariamente na empresa.

Uma atividade de producdo ou de servico que permite o contato a distancia entre o
apropriador e o prestador da energia pessoal. Desse modo, o comando, a execucdo e a
entrega do resultado se completardo mediante o uso da tecnologia da informacao,
sobretudo a telecomunicacdo e a informatica, substitutivas da relacdo humana direta
(PINTO, 2000 p. 115).

No inicio, a ideia de trabalho remoto era com algumas duvidas sobre produtividade e
como estaria impulsionando capital para a empresa. Porém, com o avanco da tecnologia, tornou-
se acessivel trabalhar remotamente e ter o mesmo que quem trabalha pessoalmente.

O home office é uma forma de relagcdo de trabalho em que um funcionério trabalha a
distancia, ndo necessariamente em uma empresa ou escritério, e utiliza ferramentas online para
coproduzir sua empresa (SOLIDES, 2021). Com o avanco da banda larga, o uso do escritério em
casa finalmente se tornou mais pratico e € mais facil para os funcionarios trabalharem em casa, e
a eficiéncia é a mesma que trabalhar pessoalmente.

Os dados mostram uma mudanca radical no conceito de escritério como a estrutura fisica
de desempenho das atividades profissionais por pessoas dos mais diversos tipos de atividade,
principalmente devido a evolugcdo das tecnologias de informacéo e telecomunicacdes (MELLO,
1999 p. 14).

Com o advento da nova pandemia de virus COVID-19 em 2020, o trabalho remoto foi
acelerado devido ao distanciamento social, fazendo com que algumas empresas assumissem 0
escritorio doméstico imediatamente. Porém, algumas empresas tiveram a oportunidade de
aprender um pouco sobre o trabalho remoto e como ele pode ser eficaz em uma organizagao
(FIRMINO, 2021).

Com o inicio da pandemia causada pelo novo virus COVID-19, o trabalho remoto teve que ser
aceito imediatamente, pois o distanciamento social era necessario para evitar a contaminacao.
Portanto, com base nos resultados do trabalho em casa, algumas empresas analisam o fato de o

home office ser utilizado como uma ferramenta definitiva.

3.2 Processo de flexibilizacéo do trabalho remoto
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Sabe-se que diante da pandemia de COVID-19, o home office tornou-se tendéncia e para
muitas empresas foi uma mudanca repentina a qual tiveram que aderir. Conforme descrito na
CLT (Consolidagdo das Leis Trabalhistas), “ndo se distingue entre o trabalho realizado no
estabelecimento do empregador, o executado no domicilio do empregado e o realizado a
distancia, desde que estejam caracterizados 0s pressupostos da relacdo de emprego, assim
informando que ndo precisa se estar no ambiente de trabalho para realizar as fungbes do

mesmo”.

“O home office foi adotado por empresas, bem antes da pandemia, como forma de
flexibilizar o cumprimento da jornada de trabalho, permitindo que o empregado satisfizesse
suas obrigacbes de forma independente de marcacdo de ponto. O local de execucédo
sempre foi de livre escolha do empregado: seu domicilio ou um café, um parque, qualquer
local em que pudesse se instalar e entregar o servico. O produto do trabalho deixou de ser
decorrente de presenca fisica, mas de entrega de resultado” (JOAO; GAGGINI, 2020).

Com a implantagdo da modalidade laboral, surgem os deveres da empresa sobre o
colaborador. Com a reforma trabalhista o trabalho a distancia obriga-se a formalizacdo do
contrato de trabalho. Porém, o Art. 4° da MP927 estabeleceu que durante o estado de calamidade
publica a que se refere o art. 1°, 0 empregador podera, a seu critério, alterar o regime de trabalho
presencial para o teletrabalho, o trabalho remoto ou outro tipo de trabalho a distancia e
determinar o retorno ao regime de trabalho presencial, independentemente da existéncia de
acordos individuais ou coletivos, dispensado o registro prévio da alteracao no contrato individual

de trabalho.

3.3 Vantagens e limitacdes do trabalho home office

Dentre as categorias do home office se destaca: flexibilidade de horarios, melhoria da
produtividade, autonomia para organizacao das tarefas entre outras, além da mais importante que
€ o cuidado com a propagacao do virus COVID-19.

Percebe-se que o home office € uma tendéncia e, a flexibilizagdo da jornada de trabalho é
um dos fatores para esse movimento. As empresas tém percebido a importancia do ambiente
favoravel ao trabalhador, pois gera aumento na produtividade (SAP, 2016).

A montagem de um escritério em casa apresenta uma série de vantagens que pode ser
desfrutada tanto para o colaborador quanto para os empresarios. Mas o teletrabalho nem sempre
€ aplicado corretamente, trazendo muitas desvantagens e limitacdes para os colaboradores.

Ha quem sustente que ha vantagens e desvantagens para o trabalho realizado
remotamente. Eu prefiro dizer que existem empresas que implantam corretamente o teletrabalho

e outras ndo. Se houver uma politica correta nesse processo, s6 ha beneficios (LOBATO, 2020).
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Abaixo, foi elaborado uma tabela para identificar as vantagens e limitacdes da modalidade

de trabalho home office.

TABELA 2: VANTAGENS E LIMITACOES DO HOME OFFICE

Autores

Vantagens

Desvantagens

Soares (1995)

Tremblay (2002)

Flexibilidade de horarios; Melhoria da
produtividade e qualidade do trabalho;
Poder ficar préoximo a familia; Reducdo
no tempo de deslocamento.

Conflito trabalho e vida familiar; Baixo
desenvolvimento e motivacdo; Falta de
treinamento especifico; Isolamento social;
Tecnologia falha; Excesso de trabalho.

Pérez, Sanchez e
Carnicer (2007)

Autonomia para tarefas;
Economia de custos e espago;
"Empregado por conta prépria "
Flexibilidade de horarios e nas relacoes
de trabalho; Gerenciamento por
objetivos; Liberdade; Melhoria da
produtividade e qualidade do trabalho;

Baixo absenteismo.

organizar

Custos de equipamentos; Dificuldade de
desenvolvimento, de motivacdo e
organizacao; Erros de selecdo de tarefa;
Isolamento profissional; Mudangcas na
estrutura organizacional; Problemas
psicologicos/ mental e fisico.

Freitas (2008)

Concentragdo; Refeicbes em casa;
Flexibilidade de horarios; Maior
interacdo com a familia; Menos

interrupgdes; Privacidade; Reducao de
custos para a empresa e para O
empregado; Reducdo no tempo de
deslocamento; Seguranca e Siléncio.

Aumento custo de despesas primordiais;
Dificuldade de controle; Distracdo com
atividades domiciliares; Falta de
infraestrutura; Receio de ma avaliagao.

Barros e Silva (2010)

Flexibilidade de horarios; Melhoria da
produtividade; Menos exposicao
violéncia/stress em deslocamentos;
Redugdo de custos para a empresa e
para o empregado.

Falta infraestrutura e  supervisdo;
Isolamento profissional/ Social e cobrancga.

Fonte: Zanini (2020)

3.4 Andlise dos impactos do home office

O isolamento social junto ao modelo de trabalho home office, acabou prejudicando o

contato direto entre os colaboradores. A necessidade de inovacdo para um novo formato de

trabalho que pudesse funcionar de uma forma segura, sem que seus funcionarios estivessem

correndo risco de contaminacao permitiu que o trabalho em casa fosse realizado sem grandes

complicacbes, porém, ndo h4 uma comunicacdo continua entre os funcionarios na maioria das

empresas.

Verifica-se que colaboradores que trabalham em home office tendem a ficar individualistas

em relacdo ao trabalho, podendo sofrer consequéncias como isolamento social e profissional. No

futuro pode ocorrer uma mudanca cultural na sociedade, com riscos nas relagbes ligadas ao
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trabalho e fragilidade referente ao trabalho coletivo e ao isolamento social. A individualizagéo das
atividades € uma consequéncia relevante do home office.

As atividades que habitualmente sao feitas em equipe e as rotinas em que acontecem as
relacbes de grupo, acabam sendo modificadas para um ambiente de comunicacao eletrénica,
ocorrendo, assim, menor relacdo interpessoal formal e informal, promovendo o isolamento
(ROCHA & AMADOR, 2018).

3.5 Impactos organizacionais do home office para a empresa

Mediante declaracdo da Organizacdo Mundial da Saude (OMS) sobre a pandemia do
coronavirus em marco de 2020, adotou-se o distanciamento social como uma das medidas para
reduzir a propagacdo do virus. Com o objetivo de proteger seus colaboradores dos riscos de
contaminacao, muitas empresas passaram a trabalhar em home office. Este tornou-se possivel
através da Medida Provisoéria n° 927 de 22 de marco de 2020.

Com as medidas de combate a transmissdo do coronavirus, as organizacdes registraram
fortes impactos em suas vendas, visto que a populacédo precisou redefinir seus gastos, dando
prioridades para o consumo basico. As empresas classificadas como servicos essenciais nao
sentiram o forte impacto, como o comércio e industria, por exemplo, as quais tiveram suas
atividades interrompidas de forma total ou parcial (FERNANDES; MIRANDA; TREVIZAN;
EVANGELISTA, 2020).

Conforme dados da Confederacdo Nacional da Industria (CNI), nove em cada dez
industrias sofreram impactos negativos com a pandemia, entre os fatores que impactaram
estavam a baixa demanda dos produtos, sendo que 86% das empresas estavam com
dificuldades na compra de matéria prima e 43% com dificuldades para pagamento de dividas do
dia a dia da empresa

Segundo dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), em abril de 2020,
um més apos a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) declarar a pandemia, as vendas do setor
do comércio cairam 27,4% em relagdo ao mesmo més no ano anterior. Em relagdo ao setor de
servicos, houve uma queda de 67,2% comparada ao ano anterior (IBGE, 2020).

Segundo Carlsson-Szlezak, Reeves e Swartz (2020), as liderancas empresariais
guestionam quais podem ser os cenarios de retomada dos negocios, bem como quais possiveis
impactos estruturais na economia. A crise muda a forma como 0s negdécios atuam, principalmente
com a necessidade de isolamento social. Sutkowski (2020) diz que para preservar a saude,
muitos negocios tiveram que mobilizar infraestrutura técnica e software. O que implica em se
formar novos padrdes socioculturais, exigindo, em ritmo acelerado, treinamento, motivacdo e

controle de funcionérios.
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Entende-se que a mudanca da jornada de trabalho convencional para o home office
possibilitou a sobrevivéncia de muitas empresas durante o inicio da pandemia do COVID-19.
Através do uso da internet, computacdo em nuvem e a mobilidade, colaboradores do mundo todo,
puderam permanecer ativos no mercado de trabalho. De acordo com pesquisa realizada em abril
de 2020 pela Fundacéo Instituto de Administragcédo (FIA) com 139 empresas de pequeno, médio e
grande porte que atuam em todo o territério nacional, apontou que o modelo home office foi
adotado por 46% delas durante a pandemia, e que 34% tém a intencdo de continuar com esse
tipo de jornada.

O formato de trabalho home office impacta positivamente as organizacbes em alguns
aspectos. Para Brik e Brik (2013), os principais beneficios sdo: economia; produtividade; atracédo e
retencdo de talentos; reducédo de absenteismo; expansao geografica; inclusdo; continuidade dos
servicos; sustentabilidade.

Segundo Barreirinhas e Carvalho (2011), a organizacdo desfrutar4 de vantagens como:
funcionarios mais eficientes e com mais produtividade, eficiéncia organizacional, atracdo de
recursos, menor giro de pessoal, menos absenteismo, menor gasto com espaco fisico, etc.

Guedert e Domingues (2006) afirmam que a reducéo de absenteismo, rapido crescimento
da empresa e melhorias dos servicos aos clientes, também séo algumas das vantagens que o
teletrabalho apresenta para a organizagao.

Para o empregador, existem as seguintes vantagens: reducéo de espaco fisico, diminui¢édo
de gasto com energia elétrica, empregados produzem mais. Por outro lado, ocorrem
desvantagens, entre elas, o vazamento de informa¢gdes das empresas, clientes, visto que os
trabalhadores estdo com informacdes sigilosas em suas residéncias (JORGE NETO;
CAVALCANTE, 2018).

3.6 Impactos financeiros do home office para a empresa

Segundo dados do IBGE (2021), 8,3 milhdes de pessoas estavam trabalhando de casa
em agosto de 2020, sem precisar efetuar gastos para se deslocar até o local de trabalho.

No formato home office, tanto a empresa obtém economia com a reducéo de custos com
infraestrutura: aluguel, agua, luz, internet e outras despesas de manutengdo, economia com vale-
transporte, pois ndo tem necessidade do funcionario se deslocar de casa até a empresa, quanto o
colaborador também tem mais otimizacdo financeira e de tempo com a reducdo de
deslocamentos diarios.

Sabe-se que muitas empresas tiveram sua economia afetada negativamente e seus
caixas impactados, sendo assim, encerraram suas atividades, outras conseguiram se manter

aderindo a programas de incentivo do governo. Com o Programa Emergencial de Manutencéo do
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Emprego e da Renda, conhecido como BEM, criado pelo Governo Federal através do Ministério
da Economia, por meio da Medida Provisdria N° 1.045/2021 para amenizar os efeitos do novo
coronavirus no mercado de trabalho, foi possivel as organiza¢des implementarem a reducdo da
jornada de trabalho e suspenséo do contrato de trabalho por acordos individuais e/ou por Acordos
Coletivos. O Programa fechou mais de 3,2 milhdes de acordos entre trabalhadores e empresas
em 2021. Foram beneficiados quase 2,6 milhdes de trabalhadores e 634 mil empregadores

durante quatro meses (de 27 de abril a 25 de agosto de 2021).

3.7 Impactos do home office na saude fisica do trabalhador

Quando se fala em home office, ja se pensa no conforto do lar, acordar mais tarde e ndo
precisar ter o deslocamento até o trabalho para exercer as devidas funcbes. Com a inclusédo do
teletrabalho nas empresas, especialistas estdo preocupados com o gerenciamento da salde do
trabalhador que esta fazendo suas atividades na modalidade de home office.

Segundo Rocha e Amador (20180, a falta de um local apropriado para exercer as devidas
funcBes vem trazendo problemas a saude fisica nesse periodo de trabalho em home office, com o
aumento de expectativas no trabalho falta de comunicacgéo e de ter horarios certos os maleficios

vem se tornando cada vez mais visiveis, como por exemplo.

e Ma4 postura: A ma postura atinge musculos e articulagdes, dores de cabeca, dores das
costas, pescoco e tendinite.

e Sedentarismo: A falta da locomocéo até o seu trabalho e a carga horaria estendida faz com
gue as pessoas deixem de frequentar a academia e a fisioterapia e vivam em funcéao da
casa e trabalho que estdo no mesmo ambiente.

e Separar vida Profissional da Pessoal: Alguns trabalhadores acabam n&o conseguindo
separar e isso acarreta dores de cabeca, falta de concentracdo para desempenhar suas
atividades e a carga horaria estendida por ndo conseguir ter o desempenho no horario de
servico.

e Fadiga ocular: O tempo maior em frente a tela do computador, foco e concentragdo nessas
atividades faz com que as piscadas diminua, consequentemente o ressecamento dos

olhos, vermelhid&o, vista embacada e olhos cansados.

Segundo llda e Guimardes (2016), o projeto ergondmico do ambiente de trabalho visa
melhorar a eficiéncia do servico desempenhado, assegurando a saude, seguranca e satisfacéo

do trabalhador
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Todos esses problemas estédo ligados ao trabalho em home office, sem a ergonomia correta
esses problemas ficam ainda piores e constantes, a posicdo em que trabalhamos sentados é
prejudicial, e acaba sendo responsavel por alteracdes no angulo do nosso quadril e coluna, esses
vicios de ma postura prejudicam a qualidade de vida e desempenho.

De acordo com Castells e Cardoso (2005), passamos cada vez mais tempo sentados, em
posicdes incorretas, a consumir informacdo. Embora o trabalho ligado & informacdo ndo seja
fisicamente tdo exigente quanto o trabalho industrial, provoca um stress diferente, através de
posicdes de trabalho estaticas, o aumento do teletrabalho a partir de casa tornou necessario que

se desse uma especial importancia a ergonomia ndo s6 nas empresas, mas também nos lares.

A falta da alimentagdo correta e 0 aumento de peso é constante apds o aumento do trabalho
em home office, os colaboradores acabam comendo em pequenos intervalos comidas ricas em
gorduras, e agUcares. Esses alimentos levam mais tempo para serem digeridos exigindo muito
mais do organismo e assim requer um gasto energético maior para o metabolismo causando a
indisposicao. Abaixo alguns problemas que se desenvolvem com a ma alimentacao.

e Obesidade: A principal caracteristica € o acumulo de gordura, causada por uma

alimentacao rica em gordura, acucarada e com excesso de proteina. Além da obesidade ja
ser uma doenca ela desencadeia outras doencas que podem prejudicar ainda mais o
organismo.

e Gastrite: Uma inflamac&o agua ou crénica da mucosa que reveste as paredes internas do

estdbmago. Ocorre quando se faz poucas refeicdes ao dia com grande volume de alimentos
e com um intervalo grande entre as refeigdes.

e Colesterol Elevado: O colesterol pode vir de duas fontes do organismo e dos alimentos que

vocé ingere, o aumento do nivel do colesterol no sangue pode causar bloqueio das artérias

e veias do corpo, podendo causar derrame e infarto.

Ter saude significa que a vivéncia de um bem-estar psicolégico e social, compreende a
gualidade nas relacbes entre as pessoas e seu meio ambiente, incluindo nestes também o
ambiente de trabalho (Cortez, 2015).

Para Abbad e Legentil (2020) apontam que trabalhar em home office é lidar com os ruidos,
interrupcBes e estimulos variados. O espaco envolve a presenca dos familiares e criancas
podendo ocorrer conflitos de trabalho e domésticos. Em relacdo aos recursos, pode acontecer
destes serem insuficientes, tais como equipamentos e mobiliarios inadequados e acesso limitado
a internet.

Essa realidade que se imprime com o teletrabalho ira exigir esforcos dos trabalhadores, maior

capacidade de concentracdo e conciliacdo entre as atividades do trabalho e as domésticas,

133



Inova+ Cadernos de Graduacao da Faculdade da Industria— N° 3/ V. 1, p. 122-145 — Fevereiro/2022

esforco cognitivo para autorregulacdo e controle das emocgdes. Essa interlocugdo entre os
espacos e a forma ira ocorrer no manejo de tais situacdes e pode produzir desgaste e exaustao

emocional e fisica, aumentando as possibilidades de adoecimento.
3.8 Impactos do home office na saude mental do trabalhador

O trabalho em home office ndo afeta apenas a saude fisica do trabalhador. Vem sendo
demonstrada que afeta também a satde mental.

Esse método de trabalho foi muito eficiente para as empresas ja que poderiam continuar com
sua rotina de trabalho com seus colaboradores seguros e sem risco de contaminagcdo pela
COVID-19. No entanto para os funcionérios ndo foi tdo eficiente assim. Passado mais de um ano
misturando vida pessoal e profissional e com jornadas extensas, 0 método do home office vem
mostrando os efeitos colaterais, principalmente no estado emocional do trabalhador.

Com relacdo aos efeitos da pandemia na salude mental dos trabalhadores na modalidade
home office, a atividade causou um grande impacto na qual os trabalhadores “demonstraram uma
certa insatisfacdo e cansaco em razao do alongamento do horério de trabalho e o fato de todos
estarem conectados em tempo integral, podendo a qualquer hora surgir demandas por tarefas a
serem realizadas” (REIS, 2021).

A pressao por ter a mesma qualidade de trabalho de antes da pandemia pode gerar
resultados negativos para o corpo e a mente, como: estresse cronico, mudancgas no ciclo do sono,
digestdo e ansiedade.

Nesse cenario, Tendrio (2021) destaca ainda o perigo de conseguir conciliar o trabalho home
office de forma generalizada, sem conhecer o perfil do colaborador, causando danos a saude
mental e ergonémica, que podem gerar lesdes por movimentos repetitivos e muito tempo
sentado, e também doencas associadas ao estresse.

De acordo com a cartilha de salde mental da Fundacdo Oswaldo Cruz (Fiocruz), estima-se
gue pelo menos metade da populacdo que enfrenta uma pandemia pode vir a sofrer alguma
complicacéo psicopatologica. No entanto, o estudo argumenta que nem todos os disturbios séo
definidos como doencas. Isso porque muitos sdo reacdes normais a tempos anormais.

Com relacao a esse fator, Kozyreff e Bega (2020) mencionam que 0S casos de estresse no
periodo da pandemia estéo ligados ao medo de contaminacao, a divida com relagédo a presenca
dos sintomas e nao o suportar fisicamente, assim como o medo da perda econémica.

Conforme Tendrio (2021, p. 102), outros fatores como “anomia, aprisionamento, cyberbullying,
sentimento de sobrecarga, estresse financeiro, luto, perda, desemprego, falta de moradia e
quebra de relacionamento”, também colabora para os estressores e afeta o trabalhador home
office, que passa a ter a carga do trabalho em casa e a carga da sua vida pessoal que passam a

fazer parte do seu ambiente de trabalho.
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Uma pesquisa realizada pela empresa Workana revelou a escala dos problemas encontrados
pelos funcionarios. A pesquisa entrevistou 2.810 funcionarios nos paises das Américas e em
paises europeus (incluindo o Brasil), e 43,7% deles disseram que o home office causou efeitos
psicologicos (2020).

De acordo com a pesquisa, as mulheres sao as mais afetadas: 28% delas sé&o afetadas pela
ansiedade, em comparacédo com os homens, a taxa é de 8,33%.

Segundo Reis (2021), os efeitos da pandemia pela COVID-19 na saude mental dos
trabalhadores no modelo home office séo recentes, para indicar suas causas e consequéncias, e
gue as pesquisas atuais se direcionam para apontar direcionamentos de atendimentos
psicoldgicos para funcionarios e empregadores.

Apesar de o home office estar afetando os trabalhadores negativamente, ainda é a melhor

forma para que possamos nos manter seguros sem risco de contaminacao.

3.9 Home office e orientagdes para aumentar a produtividade (desempenho)

Normalmente, o profissional possui muitas atividades diarias, o que pode levar ao
esquecimento ou a falta de priorizacdo. Sendo assim, é necessario fazer o planejamento diario
junto ao colaborador. Fazer uma lista de prioridades, lista de atribuicdes e estipular tudo que for
para fazer no dia, € uma maneira de observar o desempenho do colaborador.

Definir metas a curto e médio prazo, € necessario para aliar ao home office e sua
produtividade, desenvolver um planejamento claro e objetivo para cada colaborador, € uma
maneira para encoraja-lo. Além de gue, mantém a organizacdo e o colaborador motivado tem
mais garra para alcancar seus objetivos.

Estipular datas para entregas de atividades, é fundamental para manter a organizacdo em
primeiro plano, mas também a prioridade em questé&o.

Promover reunido através de plataformas semanalmente, estar junto ao colaborador, faz com
gue ele ndo se sinta abandonado de alguma forma e ndo se distancie do foco. Devido ao home
office, o colaborador se sente muitas vezes sozinho, pois ndo tem interagcbes com os colegas de
equipe. Por isso promover reunido, feedback, coffee break, happy hour sao taticas interessantes
para o desempenho do colaborador, mesmo que seja no home office.

Avaliar tarefas dentro da modalidade home office implica em tarefas realizadas através de
algumas plataformas, pode observar a produtividade do colaborador. A jornada de trabalho, e se
0 mesmo esta se comprometendo com a empresa. Utilizacdo de ferramenta que permita o
colaborador bater o ponto, € fundamental, além disso estimula transparéncia nas relacbes de
trabalho. E também o colaborador tem que fazer sua parte, alimentando novos e preciosos
habitos rotineiros. Sendo algum deles:
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e Acordar cedo;

e Manter o foco nas tarefas que estdo sendo realizadas;

e Comprometer-se com as entregas e organizar-se;

e Evitar 0 acesso frequente em e-mail e redes sociais particulares;

e Usar roupa adequada (e ndo pijama), como se estivesse presente na empresa;
e Avisar as demais pessoas da casa que esta trabalhando;

e Estipular um horario para acabar o expediente.

Ha muitos métodos para manter a saude do colaborador e, consequentemente melhorar o
desempenho dele em suas atividades rotineiras. Sendo assim vale impulsionar o RH, para
atuarem em parceria e aumentar a motivacado dos profissionais (Garcia, 2021).

Segundo Silva (2021), ndo possuir espago proprio para trabalhar, fazendo a utilizacdo de
mesa e cadeiras da sala de jantar, é algo incomum. Home office precisa ter espaco apropriado
(como mesa e cadeira confortavel) o que faz uma enorme diferenca na qualidade de vida e no

desempenho profissional.

3.10 Indicadores de desempenho da saude do trabalhador durante a implementacdo do

home office

Analisar os indicadores de produtividade em uma empresa nunca foi tdo importante. Com a
implementacdo do home office, grande parte dos gestores tiveram dificuldades em medir o
desempenho de cada funcionario na organizacao.

Um relatério divulgado pelo Fishbowl mostra um cenario bastante assustador no mercado.
Trabalhar em casa durante a pandemia causada pelo novo corona virus causou esgotamento em
68,7% dos 1.6027 usuarios entrevistados. Ja 55% dos colaboradores afirmam que trabalham
mais horas por semana se for comparado com o seu desempenho antes da pandemia. A
pesquisa também mostra os impactos que o isolamento social trouxe para as relacdes entre os
funcionarios. No total, 31% dos colaboradores sentem menos sinergia com 0s colegas de
trabalho.

O desempenho no trabalho em meados da pandemia tende a ter muitos desafios. Pois a
propagagdo do virus exigiu que muitos profissionais modificassem sua rotina de trabalho e
adotassem o regime home office de forma rapida e compulsoria. Além de levarem o trabalho para
casa em tempo integral, muitos colaboradores tiveram que assumir responsabilidades financeiras,
e as atividades de cuidados de seus familiares e suas casas, infelizmente sem ajuda da empresa

em alguns casos. O que aumentou bastante a demanda e a diversidade de servico, por isso € de
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esperar que muitos colaboradores adoegcam ou apresente uma piora em sua saude seja ela fisica,
ou mental.

Existem muitas situacdes que irdo distrair os funcionarios e afetar sua eficiéncia no
trabalho. Problemas de saude, problemas financeiros, baixa autoestima, cansaco, distracao,
imaturidade etc. Excesso de trabalho, falta de organizacéo e planejamento no trabalho diario, ou
falta de motivagéo e perspectiva no trabalho. Na verdade, para evitar ou resolver essas situagoes,
muitas delas dependem inteiramente de todos os envolvidos. Entretanto, uma empresa pode
realizar tarefas para que seus funcionarios possam supera-las e aumentar a produtividade. Nesse
sentido, a diretoria, 0os gestores e o RH podem trabalhar juntos para implementar acbes que
melhorem o desempenho de toda a equipe.

O gestor, juntamente com o RH podem ajudar o colaborador delegando algumas atividades
gue antes eram de um s0O, podem passar a responsabilidade para varios membros da equipe, a
fim de reduzir o excesso de trabalho. Implantar a cultura do feedback também € muito importante
para os colaboradores saberem se estdo no caminho certo. Sendo assim o gestor podera
observar em quais situacdes o colaborador estd enquadrado. E juntos poderdo organizar a rotina
dos colaboradores, e mostrar a diferenca que o seu trabalho faz, trazendo mais propoésito e
motivacao.

Acbes de melhorias sdo imprescindiveis, pois precisam transformar desafios rotineiros,
crise de ansiedade e pressdo em combustivel para conquistar metas e superar problemas.
Ambientes saudaveis sao propensos a produtividade, geram de certa forma conforto, estabilidade
e entusiasmo (GARCIA, 2021).

Uma pesquisa apresentada no Encontro da Associacdo Nacional de Pés-Graduacao e
Pesquisa em Administracdo (ANPAD, 2013) indica que o bem-estar no trabalho tem impacto
direto e positivo na melhoria do desempenho. O estudo explica o bem-estar como sendo a
felicidade e o prazer no trabalho somados a realizacdo pessoal e ao alcance das metas
fundamentais da vida. Trata-se, assim, de um conceito que engloba bem-estar fisico, subjetivo
(emocgBes e humores) e psicologico. Sendo que este Ultimo inclui autonomia, capacidade de
controlar o ambiente, crescimento pessoal, relagdo positiva com 0s outros, propdésito na vida e
auto aceitacao.

Segundo Savig, Roccas e Halevy (2005), o ambiente de trabalho pode contribuir para que
os individuos alcancem seus valores e metas pessoais e profissionais. Ou seja, 0 ambiente pode
ser tanto uma oportunidade como um empecilho.

Uma das praticas que contribui para a satude do trabalhador é o bem-estar, que juntamente
com a pratica de atividade fisica melhora continuamente a saude do colaborador. Melhora a
autoestima, aumento de disposicdo, reducdo de riscos a saude e mortes levadas ao

sedentarismo. Proporciona melhorias no humor, aumento da capacidade de foco, ampliacado da
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concentragdo, capacidade de raciocinio loégico e diminuicdo da tensdo e do estresse, reduzindo

assim custos com saude, faltas e atrasos.

Além da saude, existem projetos preventivos que buscam a qualidade de vida, e

consequentemente qualidade no trabalho sendo o home office ou ndo. Devem ser de médios e

longos prazos, renovados automaticamente.

TABELA 3: INDICADORES DE DESEMPENHO DA SAUDE DO TRABALHADOR
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4. PROPOSTAS DE SOLUCAO

Fonte: Garcia (2021)

Para o excesso de carga horaria vivenciado pelo trabalhador, sugere-se o controle de

ponto on-line e o sistema para blogueio dos computadores. Apds o horéario de expediente devem

ser instalados imediatamente, pois assim, os colaboradores iniciam e encerram suas atividades

no horério correto.

QUADRO 1: PROPOSTA DE SOLUCAO PARA O EXCESSO DE CARGA HORARIA

PROBLEMA

CAUSA

ALTERNATIVA DE SOLUCAO

Excesso de carga horaria.

Falta de monitoramento no

horario de trabalho dos

colaboradores.

Adquirir um sistema onde o
computador do colaborador
blogueia ap6és o horario de
expediente e também um

controle de ponto on-line.

Fonte: Autores (2021)
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Para o problema do isolamento social, sugere-se uma comunicagao interna frequente e a
promocdo constante de encontros entre a equipe. Outra forma de aproximar esse colaborador,
seria marcando horarios para ouvir o colaborador e verificar as demandas semanais. Esse
acompanhamento demonstra disposi¢cdo em auxilia-los e o interesse em participar de forma mais
proxima. (LEITE, 2021).

QUADRO 2: PROPOSTA DE SOLUGAO PARA O ISOLAMENTO SOCIAL

PROBLEMA CAUSA ALTERNATIVA DE SOLUCAO

Isolamento social. Auséncia da gestao. Promover reunides online
semanais e happy hour com
todos os colaboradores de

forma on-line.

Fonte: Autores (2021)

Para a falta de motivacdo do colaborador, sugere-se fazer monitoramento da satisfacéo
através de pesquisa de clima organizacional, ter um alinhamento das expectativas para alcancar
os resultados, criar canais de interacdo para troca de experiéncias, métodos de incentivo ao

colaborador como forma de motivacao e dar feedbacks consistentes e recorrentes.

O clima organizacional pode ser entendido como a caracteristica do ambiente da empresa,
sendo vivenciado por seus funcionarios e impactando em suas atitudes. Esta intimamente
relacionado com a percepcdo dos colaboradores em relacdo a empresa e seus gestores
(FERREIRA, FORTUNA E TACHIZAWA, 2006).

QUADRO 3: PROPOSTA DE SOLUCAO PARA A FALTA DE MOTIVACAO DO COLABORADOR

PROBLEMA CAUSA ALTERNATIVA DE SOLUCAO
Falta de motivagdo do | Falta de feedback. Realizar reunibes de feedback
colaborador. recorrente a cada 15 dias,

promover feedback informal
entre pares, ndo apenas do

gestor para colaborador.

Fonte: Autores (2021)

Para a ma postura corporal do colaborador durante o expediente, a empresa ira

disponibilizar a cadeira ergonbmica que cada colaborador usava no escritério assim cada um
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usara a mesma durante o trabalho em home office. Sera também elaborado um video com as

posturas corretas esperadas dos colaboradores.

QUADRO 4: PROPOSTA DE SOLUGAO PARA A MA POSTURA CORPORAL

PROBLEMA CAUSA ALTERNATIVA DE SOLUCAO
Ma postura corporal do | Falta de estrutura e materiais | Disponibilizar uma cadeira
colaborador durante 0 | adequados para o trabalho em | ergondmica, 0 monitor deve

expediente.

home office.

estar na altura dos olhos e a

mesa com o tamanho ideal.

Fonte: Autores (2021)

Para o problema do sedentarismo, a empresa deve disponibilizar alguns horarios para que

seus funcionarios fagam alongamentos durante sua jornada de trabalho. Também e

7

recomendavel que aparecam avisos na tela do computador como “Tire 10 minutos, para se

exercitar” ao longo do dia, evitando assim permanecer na mesma posicao.

De acordo com Stammers & Patrick (1975), citados por Guerra et. al. (1997) desenvolver

nos trabalhadores um sistematico modelo de mudancas de habitos que inclua atividade fisica no

ambiente de trabalho € o primeiro passo para ajudar a resolver os problemas relacionados ao

sedentarismo, méa postura, postura sentada e falta de preocupacdo com a ergonomia.

QUADRO 5: CAUSA PROPOSTA DE SOLUCAO PARA O SEDENTARISMO

PROBLEMA

CAUSA

ALTERNATIVA DE SOLUCAO

Sedentarismo.

Falta de exercicio fisico.

Promover ginastica laboral

para 0s colaboradores
realizarem movimentos a cada
45 minutos, evitar se manter
na mesma posicdo durante

muito tempo.

Para o problema da fadiga ocular, €

periodicamente, utilizar

Fonte: Autores (2021)

recomendado fazer

exame oftalmoldgico

iluminacdo adequada, ajustar as configuracbes de exibicdo do
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computador, como: brilho, tamanho e contraste do texto e temperatura da cor. Se possivel,
instalar uma tela antirreflexo no monitor. Recomenda-se também programar pausas e fazer
“exercicios oculares”, como exemplo, piscar de maneira completa e na frequéncia correta (em
meédia 15 vezes por minuto) para manter os olhos lubrificados e a cada 20 minutos desviar o olhar

da tela por 20 segundos, pois assim relaxa o musculo focal dentro do olho para reduzir a fadiga.

QUADRO 6: PROPOSTA DE SOLUGAO PARA A FADIGA OCULAR

PROBLEMA CAUSA ALTERNATIVA DE SOLUCAO

Fadiga ocular (astenopia) ou | Esforco excessivo do aparelho | Usar boa iluminacdo e sentar-
sindrome da visdo do | ocular. se a uma distancia adequada
computador. da tela do computador, fazer
pausas durante o dia.

Fonte: Autores (2021)

5. CONCLUSAO

Desde 2020, estamos vivenciando um enorme momento historico para a populacéo
mundial, fato este que afetou a saude de milhares de pessoas em fun¢cédo da disseminagdo do

virus COVID-19 e suas variantes.

No que diz respeito a economia, como uma forma de sobrevivéncia as empresas se viram
forcadas a entrar para uma nova era, trabalhar em casa. Para os trabalhadores, restou aceitar
essa nova situacao e procurar adaptar-se as novas condi¢des de trabalho, exercendo assim seu
papel na sociedade, mesmo com receios e insegurancas. Mediante a situagao exposta, o objetivo
deste trabalho foi analisar como estava a saude dos colaboradores na modalidade remota,

compreendo assim 0s impactos positivos e negativos dessa adogéo.

Observou-se 0 quanto a gestdo organizacional de uma empresa afeta ndo s6 a empresa,
mas a rotina dos colaboradores, onde a falta de planejamento causada pela repentina mudanca
de cenério como se ocorreu, acarretou uma maior demanda de tarefas a serem desenvolvidas
durante a jornada de trabalho. Sobre a rotina, a pandemia € um dos grandes, sendo o maior
impeditivo de um bom desempenho no desenvolvimento do trabalho em home office uma vez que
nao apenas o trabalho foi transferido para dentro de casa, mas também uma boa parte de outras
atividades pessoais, como estudos e lazer, deixando as pessoas muitas horas em frente ao
computador, o que acarreta excesso de jornada de trabalho, deixando de lado seus afazeres

domeésticos e sua rotina.
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De maneira geral, houve um aumento significativo nas queixas em relacao a dores sendo
ela fisica, problemas psicologicos e doengas mentais. Tudo isso se acarretou devido a falta de
ferramentas, e movel ergondmico adequado para execucdo das tarefas, e ao excesso de
atividades que se expandiram. Apesar de estar o tempo todo conectado por meios eletrénicos,
somos seres sociaveis e quando se trabalha em equipe a interacédo entre colegas € fundamental

para a comunicacao e entrosamento.

Conclui-se que desta forma o objetivo do trabalho foi alcancado na medida em que exp0s
nao somente as questdes positivas em trabalhar de casa, mas também as preocupacdes e
sentimentos dos trabalhadores em relacdo ao regime. A empresa juntamente com o colaborador

deve ficar atenta a qualquer indicio de algo que ndo esteja confortavel naquela situacgéo.

A saude do colaborador que esta atuando remotamente é muito importante, sendo assim
se ambos respeitarem o momento atual e as condicBes propicia de trabalho, vao ser alcancados
os resultados esperados. Dentro desse campo ha ainda muitas questdes a serem exploradas
tanto na area de ergonomia, quanto na saude fisica e mental e esperamos que esse artigo seja

um meio de conscientizacdo e abertura para estudos futuros sobre o tema.
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