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RESUMO

A pandemia de COVID-19 acelerou a adogéo do trabalho remoto, transpondo as
atividades laborais para o ambiente doméstico de forma emergencial e, frequentemente,
sem o suporte ergondmico adequado. Esta pesquisa tem como objetivo avaliar os impactos
da falta de adaptacao ergonémica e organizacional no regime de home office sobre a saude
fisica e mental dos profissionais, identificando como a improvisagdo do posto de trabalho
afeta o bem-estar do colaborador. A metodologia caracteriza-se como uma pesquisa
descritiva de natureza quantitativa, realizada por meio de um levantamento de dados
(Survey) com 62 profissionais que atuam no modelo remoto ou hibrido. Os resultados
revelaram uma caréncia critica de infraestrutura: a maioria dos respondentes utiliza
mobiliario improvisado, como cadeira sem suporte lombar e mesas inadequadas, o que se
correlaciona diretamente com os altos indices de dor lombar (68,94%) e cervical (75,85%)
reportados. No &ambito organizacional, identificou-se que a hiperconectividade e a
fragmentacdo da atencdo por notificagbes digitais sdo vetores de exaustdo. Observou-se
que a “armadilha da flexibilidade” e a falta de fronteiras entre a vida pessoal e profissional
agravam o estresse, enquanto a falta de instrugdo por parte das empresas (87,9%)
evidencia uma negligéncia corporativa quanto a saude ocupacional no teletrabalho.
Conclui-se que a sustentabilidade do trabalho remoto exige que as organizagoes
transcendam o suporte tecnoldgico e implementem melhorias na gestdo da carga mental e
na ergonomia fisica dos postos domiciliares, visando mitigar o adoecimento dos
colaboradores e garantir a eficiéncia produtiva a longo prazo.

Palavras-chave: Ergonomia. Home office. Saude mental. Teletrabalho.



ABSTRACT

The COVID-19 pandemic accelerated the adoption of remote work, shifting labor
activities to the domestic environment on an emergency basis and, frequently, without
adequate ergonomic support. This study aims to evaluate the impacts of the lack of
ergonomic and organizational adaptation in the home office regime on the physical and
mental health of professionals, identifying how the improvisation of the workstation affects
employee well-being. The methodology is characterized as a descriptive research of a
quantitative nature, conducted through a data survey with 62 professionals working in remote
or hybrid models. The results revealed a critical lack of infrastructure: most respondents use
improvised furniture, such as chairs without lumbar support and inadequate desks, which
correlates directly with the high rates of reported lower back pain (68.94%) and cervical pain
(75.85%). Within the organizational scope, it was identified that hyperconnectivity and
attention fragmentation caused by digital notifications are vectors of exhaustion. It was
observed that the “flexibility trap” and the lack of boundaries between personal and
professional life aggravate stress, while the lack of instruction provided by companies
(87.9%) highlights corporate negligence regarding occupational health in telework. It is
concluded that the sustainability of remote work requires organizations to transcend
technological support and implement improvements in mental workload management and the
physical ergonomics of home-based workstations, aiming to mitigate employee illness and
ensure long-term productive efficiency.

Keywords: Ergonomics. Home office. Mental health. Telework.
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1.Introducao

1.1. Contextualizagdo do tema

O ano de 2019 foi marcado por uma transformacgao radical e acelerada nas relagdes
e modelos de trabalho. Embora a modalidade de trabalho a distancia, mediada por
tecnologias de informagdo e comunicagéo ja estivesse numa grande crescente (ROCHA,;
AMADOR, 2018), foi o periodo da pandemia do Covid-19 que impulsionou 0 modelo de
trabalho remoto a uma escala global. Essa mudanga, motivada pela necessidade de
distanciamento social, levou a adogao do regime de trabalho em home office - doravante
chamado Home Office - de forma acelerada e mundial e, em muitos casos, sem o preparo
adequado das organizacdes e dos préprios colaboradores (P1ZZ0O, 2025).

A adocao do teletrabalho foi classificada como emergencial no contexto de
isolamento social, garantindo a continuidade do trabalho em diversos setores (MIRANDA;
SILVA, 2025). A grandeza dessa migracao virou estudo estatistico em certas localidades:
nos Estados Unidos, o percentual de trabalhadores em tempo integral remotamente atingiu
37% em abril de 2020. Antes da pandemia era cerca de 5% (HOLTZ, 2021). No cenario
brasileiro, a adesdo também teve uma crescente, com 46% das empresas adotando o
regime Home Office durante o periodo mais critico da crise (MELLO, 2020 apud FARIA,
2023). Essa mudanga estabeleceu que o modelo era viavel para o futuro do trabalho global,
sendo necessario assim um olhar mais aprofundado nessa nova dinamica.

Nesse contexto, é crucial a distingdo conceitual dos temas. O “teletrabalho” é o termo
legal e mais abrangente, definido pela legislacdo brasileira na consolidagdo das leis do
trabalho (CLT, Art. 75-B) como a prestacao de servigos realizada “predominantemente fora
das dependéncias do empregador, com a utilizacdo de tecnologias de informacdo e
comunicagao” (BRASIL, 2017 apud FARIA, 2023, p. 7). O “home office”, por sua vez, é a
extensdo do teletrabalho em que a atividade laboral é exercida na residéncia do empregado.
Ja o trabalho hibrido, € o modelo de organizagdo que alterna a prestagdo de servigos
presencial e teletrabalho, fazendo assim uma mescla dos modelos durante a semana do
empregado.

Apesar dos beneficios, como a flexibilidade e a economia de tempo de
deslocamento, a rapidez com que a mudanga ocorreu, impediu o planejamento necessario a
criacdo de postos de trabalho que seguissem recomendacdes de saude e seguranga. A
improvisacdo de ambientes como o uso de mesas de cozinha ou cadeiras inadequadas,

resultou na exposi¢ao dos trabalhadores a novos riscos ergonémicos (MELO, 2024). Essa



falta de adaptacdo do ambiente doméstico € a problematica central que demanda a

intervencao e a analise deste trabalho.

1.2. Justificativa

O presente estudo abrange as dimensdes sociais, académicas e praticas, e se
justifica pela necessidade de se adequar a ciéncia do trabalho ao cenario contemporaneo do
home office (VENDITTI; VENDITTI, 2025). Vale ressaltar, que se trata de um recorte da
situagcado contemporanea do home office, por se tratar de uma amostra pequena e um grupo
reduzido de setores.

Sob o ambito da relevancia social, a saude fisica e mental dos trabalhadores remotos
€ o elemento central. A manutencdo de posturas inadequadas, o uso de mobiliarios
improvisados e a falta de controle sobre fatores ambientais (como iluminagao e ruido) nos
ambientes domeésticos elevam o risco de disturbios osteomusculares relacionados ao
trabalho (DORT) e lesdes por esforcos repetitivos (LER) (LAGE; LAGE; BARBOSA, 2025).
Essa falta de adaptacgéao fisica interfere diretamente no bem-estar, pois quando o local de
trabalho nao oferece as condigdes ideais, torna-se mais dificil a adogdo de habitos
saudaveis, como as pausas restauradoras. Cropley et al. (2023) enfatizam a associagao
entre o uso efetivo de pausas e o bem-estar durante o trabalho em casa, um aspecto que é
frequentemente negligenciado ou dificultado pela ma configuragdo ergondmica do espaco.
Além disso, a falta de limites do espag¢o adequado piora a sensacéo de isolamento social e
afeta a satisfacdo do trabalho, uma vez que o bem-estar é ligado a fatores como a
conciliagdo entre vida e trabalho, autonomia e suporte organizacional (BELAID; GUEDRIA;
BALLOUK, 2024).

Sobre a contribuigdo académica, a ergonomia busca adaptar o trabalho ao homem, e
€ desafiada a estender seus principios de otimizacdo e conforto a um ambiente nao
controlado pela organizacao. O estudo se justifica pela necessidade de identificar e mapear
os desafios ergondmicos especificos impostos pelo home office, conforme sublinham Lage,
Lage e Barbosa (2025).

Sobre o pratico, essa pesquisa servira como ferramenta essencial para mitigar os
impactos negativos no desempenho e na saude ocupacional. Pois as empresas enfrentam
dificuldades em monitorar e ajustar os ambientes de trabalho no ambito residencial dos
colaboradores (LAGE; LAGE; BARBOSA, 2025). Embora a pesquisa sobre o impacto na
produtividade possa variar (RAGKHITWETSAGUL et al., 2025), a correlagcédo entre conforto

ergondmico e produtividade € aceita.



1.3. Problema de pesquisa

Apesar da flexibilidade proporcionada pelo trabalho remoto, a transicdo emergencial
e a falta de suporte organizacional para a adequagao dos postos de trabalho domésticos
criaram um cenario de riscos invisiveis. Diante da dificuldade das empresas em monitorar o
ambiente residencial (LAGE; LAGE; BARBOSA, 2025), surge a necessidade de investigar:
“Quais os impactos negativos da falta de adaptagdo do espaco de trabalho, considerando

fatores ergondmicos na saude dos trabalhadores em regime de trabalho home office?”

1.4. Objetivos

Como objetivo geral, esta pesquisa busca avaliar os impactos da falta de adaptacao
ergondmica e organizacional no ambiente de home office sobre a saude fisica e mental dos
profissionais.

Para alcancar isso, tem-se os seguintes objetivos especificos:

e Fundamentar os conceitos de ergonomia fisica, cognitiva e organizacional aplicados
ao teletrabalho

e |dentificar os principais riscos ergonédmicos decorrentes da adaptagdo do modelo de
trabalho

e |Levantar os problemas de improvisagdo mobilidria e ambiental relatados pelos
profissionais

e Correlacionar a precariedade do posto de trabalho com as queixas de desconforto

fisico e mental

2.Fundamentacao teodrica

2.1. Definigao e histérico

A ergonomia, termo que vem do grego ergon (trabalho) e nomos (leis naturais), € a disciplina
cientifica que estuda as interagdes entre seres humanos e outros elementos de um sistema.
Segundo a associacao internacional de ergonomia (IEA), ela aplica teorias, principios e
dados para projetar sistemas que otimizem o bem-estar humano e o desempenho global do
sistema (IIDA; GUIMARAES, 2016). Na engenharia de producéo, a ergonomia evoluiu de
uma abordagem puramente corretiva, focada na adaptacdo de maquinas, para uma

abordagem sistémica e projetual, que busca antecipar problemas através da analise



ergondmica do trabalho (AET) e, recentemente, pelo uso de ferramentas como a simulagao
humana digital (BRAATZ et al., 2012).

Historicamente, a relevancia da ergonomia cresceu com a necessidade de aumentar
a produtividade sem comprometer a saude ocupacional. No contexto atual, essa relevancia
€ transferida para o ambiente doméstico, onde a “urgéncia de um novo olhar sobre o
trabalho” (VENDITTI; VENDITTI, 2025) exige que os principios ergonémicos sejam
aplicados mesmo fora das fronteiras fisicas das empresas. Nesse sentido, para
compreender a amplitude dessa aplicacdo no contexto residencial, faz-se necessario
distinguir os diferentes dominios da ergonomia e suas respectivas contribuicbes para o

bem-estar do colaborador.

2.2. Os dominios da ergonomia

A literatura especializada divide a ergonomia em trés dominios principais, que

interagem constantemente:

e Ergonomia organizacional: Refere-se a otimizacdo dos sistemas sociotécnicos,
incluindo estruturas organizacionais, politicas e processos. No trabalho remoto, este
dominio lida com a gestdo do tempo, a cultura de pausas e a comunicagao
assincrona (CROPLEY et al., 2023; HOLTZ, 2021).

e Ergonomia cognitiva: Concentra-se nos processos mentais (memoria, percepgao,
raciocinio) e como eles afetam as interagées entre humanos e sistemas. Questbes
como a carga mental e o estresse derivado do isolamento social sdo centrais neste
aspecto (FIGUEIREDO et al., 2024; PIZZO, 2025).

e Ergonomia fisica: E o foco central deste estudo, tratando das caracteristicas
anatdmicas, antropométricas, fisiolégicas e biomecanicas do ser humano em relagao
a atividade fisica. Ela abrange o estudo das posturas de trabalho, manuseio de
materiais, movimentos repetitivos e o projeto do posto de trabalho (MAFFEI; JESUS,
2023).

A precariedade da ergonomia fisica no home office é evidenciada pelo uso de
mobiliarios ndo planejados (como mesas de jantar e sofas), o que rompe o equilibrio

biomecanico necessario para a manutencao da saude ocupacional (SOUSA, 2021).



2.3. A precariedade da ergonomia no home office

A rapida migragao para o trabalho remoto consolidou o que especialistas chamam de
“‘domiciliacdo do trabalho”, um fendémeno que, embora tenha garantido a continuidade
econdmica, negligenciou parametros fundamentais da ergonomia. O cenario atual revela
que a precariedade ergondmica ndo € um evento isolado, mas uma caracteristica intrinseca
de um modelo de trabalho que transferiu a responsabilidade da infraestrutura para o
individuo.

Segundo Ferreira (2023), a precariedade no home office manifesta-se
prioritariamente pela “incompatibilidade antropométrica” do mobiliario residencial. Diferente
do ambiente corporativo, onde as cadeiras possuem mecanismos de sincronizagdo e apoio
lombar ajustavel, o ambiente doméstico € marcado pela adaptacdo de assentos rigidos e
mesas de altura fixa. Essa falta de recursos técnicos obriga o trabalhador a realizar
compensacodes biomecanicas constantes.

Conforme observa Santos (2024), o uso massivo de dispositivos portateis, como
notebooks, sem o auxilio de suportes de elevagéo e periféricos externos, é o principal gatilho
para a antecipagdao da fadiga muscular. O autor argumenta que a inclinagéo cervical
prolongada - necessaria para visualizar telas em niveis baixos - gera uma pressao
intradiscal nociva que, a longo prazo, invalida os beneficios da flexibilidade do trabalho em
casa.

A precariedade estende-se a ergonomia do ambiente construido. De acordo com
Martins (2025), a iluminagao nos lares brasileiros raramente atende aos niveis de iluminagao
exigidos pela NR-17 para tarefas de leitura e digitacdo. O resultado é a prevaléncia da
astenopia ocupacional (fadiga visual), agravada por reflexos em telas mal posicionadas em
relagdo a janelas.

Somado a isso, o ruido doméstico constante atua como um “estressor invisivel”. Para
Oliveira e Silva (2024), a inexisténcia de isolamento acustico nos postos de trabalho
residenciais eleva a carga mental do trabalhador, que precisa despender um esforco
cognitivo dobrado para manter o foco em meio a interrup¢des sonoras. Essa precariedade
ambiental € um fator determinante para o aumento dos erros operacionais e a queda da
produtividade sustentavel.

Sob a dtica organizacional, a precariedade é reforgcada pela falta de suporte das
empresas. Segundo Camargo (2025), existe um hiato entre o que a legislagcéo prevé e o que
€ praticado: muitas organizagdes limitam-se a fornecer orientagcdes tedricas, mas nao
investem na adequacao fisica do espaco do colaborador. Essa negligéncia resulta em uma
precarizagdo do trabalho que atinge especialmente a saude mental. A dificuldade de
desconexéo, aliada a dor fisica proveniente de um posto mal adaptado, cria um ciclo de
estresse que Nunes (2024) define como “o esgotamento silencioso do teletrabalhador”.

2.4. Norma NR-17

No Brasil, a NR-17 estabelece pardmetros que permitam a adaptacéo das condicbes
de trabalho as caracteristicas psicofisiolégicas dos trabalhadores, visando ao maximo de

conforto, segurancga e desempenho eficiente.



A norma abrange requisitos para o levantamento de peso, mobiliario, equipamentos
e condicbes ambientais (iluminagao, ruido e conforto térmico). Contudo, a aplicagdo da
NR-17 no home office enfrenta desafios juridicos e praticos, uma vez que a fiscalizagao
organizacional no ambiente domiciliar é limitada (COSTA, 2022). Autores como Lage e
Barbosa (2025) ressaltam que, embora a lei exija que as empresas orientem os funcionarios
sobre os riscos, a adaptacao fisica real do posto de trabalho acaba sendo negligenciada,
resultando em um contraste negativo em relagdo aos escritérios presenciais que, em geral,

possuem postos de trabalho mais rigorosamente projetados (ANDRADE; TONIN, 2023).

2.5. Evolugao do teletrabalho

O teletrabalho ndo é um fendbmeno novo, tendo suas raizes na década de 1970 com
o conceito de telecommuting - € a modalidade de trabalho realizada fora das dependéncias
fisicas da empresa -, mas sua adocao era gradual e restrita a setores especificos de
tecnologia (ROCHA; AMADOR, 2018). No entanto, a pandemia de COVID-19 atuou como
um catalisador disruptivo, transformando o que era uma tendéncia de longo prazo em uma
necessidade emergencial de sobrevivéncia econdmica (ARAUJO; JUNIOR, 2021).

Diferente da transicdo planejada, o home office pandémico foi marcado pelo
improviso. Como aponta Venditti (2025), passamos de uma implementacgao estratégica para
uma “urgéncia de um novo olhar”, onde as fronteiras entre o espago doméstico e o laboral
foram subitamente rompidas. Atualmente, o modelo evoluiu para o trabalho hibrido,
consolidando-se como uma modalidade permanente na engenharia de produgdo e na
gestdo de servigos (APENBRINK; SUSS, 2025).

Ja o teletrabalho, é compreendido como o género juridico e operacional que engloba
qualquer atividade laboral realizada fora das dependéncias fisicas do empregador. Segundo
Rocha e Amador (2028), essa modalidade é definida pela intensa mediag&o das tecnologias
de informagédo e comunicagao (TICs), onde o local de prestacao de servico ndo € o fator
primordial, mas sim a conectividade. O teletrabalho exige uma gestdo focada em entregas e
metas, reduzindo a dependéncia da supervisdo direta tipica das linhas de produgao
tradicionais.

Outro modelo muito utilizado & o trabalho hibrido, vem sendo consolidado como uma
modalidade permanente na gestdo de servigos. Segundo Apenbrink e Siib (2025), o hibrido
combina periodos de trabalho presencial com o remoto, permitindo que o colaborador
alterne entre a infraestrutura controlada da empresa e a flexibilidade do ambiente doméstico.
Este modelo é visto como uma estratégia de “job crafting”, onde o profissional molda

proativamente suas condi¢cdes de trabalho para otimizar o desempenho (APENBRINK; SUB,



2025). Contudo, a transicdo constante entre ambientes exige do trabalhador uma

capacidade de adaptacgéo fisica e mental dobrada para manter a produtividade.

2.6. Aspectos legais

No juridico brasileiro, o teletrabalho é regido principalmente pela consolidagdo das
leis do trabalho (CLT), com atualizagdes significativas trazidas pela reforma trabalhista de
2017 e pela lei n® 14.442 de 2022. Estes dispositivos legais estabelecem que a prestagao de
servicos fora das dependéncias do empregador deve constar expressamente no contrato
individual de trabalho.

Um ponto critico na gestdo organizacional é a responsabilidade pela infraestrutura.
Segunda a legislacdo, as disposi¢cdoes relativas a responsabilidade pela aquisicao,
manutengao ou fornecimento dos equipamentos tecnoldgicos e da infraestrutura adequada
devem ser previstas em contrato (FARIA, 2023). Entretanto, Lage e Barbosa (2025)
advertem que, embora a lei preveja que o empregador deva instruir os empregados quanto
as precaugbes para evitar doencas e acidentes de trabalho, a fiscalizacao efetiva dessas
condicbes no ambiente domiciliar permanece um dos maiores desafios juridicos e de
seguranga do trabalho no Brasil.

Essa dificuldade de fiscalizacdo e o abismo entre o que é pactuado no contrato e a
realidade do teletrabalho decorrem, em grande parte, da natureza privada do ambito
domeéstico. Diferente de uma planta industrial ou de um escritério corporativo, o ambiente
residencial € um ecossistema fluido e multifuncional. Essa falta de monitoramento direto
acaba por transferir, de forma silenciosa, o 6nus da adaptagdo ergonémica para o proprio
trabalhador. Esse muitas vezes nao obtém o suporte técnico necessario, acaba por
improvisar a sua estacdo de trabalho, transformando espacos de lazer em focos de riscos
biomecanicos invisiveis.

Além disso, muitas empresas ainda tratam o home office mais como um beneficio de
flexibilidade do que como um posto de trabalho formal, o que gera uma negligéncia
estrutural na prevencao de riscos. Ao focar quase exclusivamente na conectividade e na
disponibilidade tecnoldgica, as empresas criam um “ponto cego” para a seguranca do
trabalho no domicilio. Sem protocolos claros de verificagdo e uma cultura preventiva que
ultrapasse os muros da empresa, a inadaptagéo do espago fisico agrava-se com o tempo. O
resultado € um ciclo onde o cansaco visual e as dores posturais deixam de ser desconfortos
temporarios para se tornarem patologias cronicas, percebidas apenas quando o prejuizo a

saude e a produtividade ja é consolidado.



2.7. Vantagens e desafios do home office

A literatura aponta que o trabalho remoto possui uma natureza dualistica, apresentando
beneficios e riscos simultaneos (FIGUEIREDO et al., 2024).

Vantagens: Os principais beneficios citados incluem a economia de tempo e custos
com deslocamento, maior flexibilidade de horarios e a possibilidade de melhor
equilibrio entre vida pessoal e profissional (ARAUJO; JUNIOR, 2021). Para as
organizacdes, destacam-se a reducdo de custos fixos (espaco fisico, energia) e o

potencial aumento de produtividade em tarefas que exigem alta concentracéo.

Desafios ocupacionais e sociais: Por outro lado, o isolamento social e profissional é
um risco latente, podendo levar a diminuigdo do sentimento de pertencimento
(BELAID et al., 2024). Holtz (2021) demonstra que o trabalho remoto pode tornar as

redes de colaboragdo mais estaticas e dificultar a troca de informacdes espontaneas.

Gestdo do tempo e saude mental: A dificuldade de desconexdo (o “sempre
disponivel”’) é um desafio. A falta de barreiras fisicas entre o “lar’ e o “escritério”
frequentemente resulta em jornadas estendidas, fadiga mental e estresse
(DELPHINO et al., 2024). A ergonomia organizacional, portanto, deve focar na
cultura de pausas e na gestao de limites para garantir a saude mental do trabalhador
(CROPLEY et al., 2023).

2.8. Relacao entre ergonomia e home office

A interseccao entre a ergonomia e o trabalho em domicilio revela um cenario de

vulnerabilidade para o trabalhador, uma vez que o ambiente doméstico que foi originalmente
projetado para o repouso e lazer, passa a ser o ambiente de atividades laborais prolongadas
sem o devido planejamento técnico (MAFFEI; JESUS, 2023).

2.8.1. Riscos ergonémicos no ambiente domeéstico

A literatura especializada demonstra que o ambiente de trabalho doméstico

apresenta uma configuracdo de riscos diferente daquela encontrada em escritérios
corporativos, principalmente devido a natureza improvisada da transicdo para o regime
remoto. Esses riscos podem ser categorizados em trés eixos principais: mobiliario e postura,
condigbes ambientais (iluminacao e ruido) e organizagao do espaco.

2.8.1.1. Mobiliario improvisado e posturas inadequadas



A improvisacdo do posto de trabalho é o fator de risco mais prevalente. Enquanto em
ambientes corporativos o mobiliario deve seguir os pardmetros da NR-17, no home office
observa-se o uso frequente de mobiliario doméstico inadequado, como mesas de jantar e
sofas, que nado permitem a regulagem de altura nem o suporte lombar necessario (MAFFEI;
JESUS, 2023). Segundo Melo (2024), a falta de instru¢cdes adequadas leva o profissional a
estruturar seu ambiente sem considerar a interface biomecanica.

Essa inadequacéo fisica gera um efeito em cadeia nas posturas adotadas:

e Membros superiores: A auséncia de suporte para os antebracos e o uso
prolongado de teclados de notebooks (sem periféricos externos) forcam a elevagao
dos ombros e a compressao dos punhos, aumentando o risco de tendinites (SOUSA,
2021).

e Regiao cervical e dorsal: A altura incorreta do monitor - frequentemente abaixo da
linha dos olhos - induz a uma flexdo constante do pescoc¢o, o que, conforme Pimentel
(2025), esta diretamente associado a relatos de dor cervical e cefaleias tensionais.
Estudos citados por Pimentel (2025) indicam que em algumas amostras de
trabalhadores remotos, a taxa de desconforto fisico atingiu 100% devido a esses
fatores.

e Membros inferiores: Cadeiras sem ajuste de profundidade de assento ou bordas
arredondadas podem comprometer a circulagdo sanguinea nas pernas, além de nao
oferecerem o apoio necessario (MAFFEI; JESUS, 2023).

2.8.1.2. lluminacao e fadiga visual

A ergonomia do ambiente construido no home office frequentemente negligencia o
conforto luminico. Costa (2022) destaca que o posicionamento inadequado da estagéo de
trabalho em relagao as janelas pode causar ofuscamento ou reflexos indesejados na tela do
computador, forcando o trabalhador a adotar posturas compensatérias para conseguir
enxergar.

Melo (2024) reforca que niveis de iluminacgéo insuficientes para a tarefa de leitura e
digitagdo levam a fadiga ocular, caracterizada por ardor, lacrimejamento e visdo embagada.
Diferente do escritorio presencial, onde a iluminagcdo é projetada para ser uniforme, no
domicilio as variagdes de luz natural ao longo do dia exigem ajustes constantes que nem
sempre séo realizados pelo colaborador.

e Ruido e carga cognitiva

O ruido no ambiente doméstico atua como um potente estressor psicossocial e
ergondmico. Diferente do ruido branco de um escritério (ar-condicionado, conversas baixas),
o ruido doméstico é intermitente e imprevisivel (sons de vizinhanga, eletrodomésticos,
familiares), o que eleva a carga cognitiva necessaria para manter a concentragcao (COSTA,
2022).

Essa interferéncia sonora dificulta a execucdo de tarefas complexas e aumenta o
tempo de resposta, gerando um ciclo de frustracao e estresse. Melo (2024) aponta que a
falta de uma barreira acustica fisica € um dos maiores desafios para a manutengcdo do
bem-estar e da produtividade no regime remoto, contribuindo para a exaustdo mental ao
final da jornada laboral.



2.8.2. Impactos na saude do trabalhador

O impacto da falta de adaptacdo no home office ndo se limita a desconfortos
passageiros; ele se manifesta como um conjunto de patologias e sintomas que
comprometem a capacidade produtiva e a qualidade de vida do trabalhador a longo prazo.
Esses impactos sao divididos pela literatura entre manifestagdes fisicas e psicossociais.

e Disturbios osteomusculares e dor cronica

A manifestacdo fisica mais critica da inadaptacdo ergonOmica reside no
desenvolvimento de disturbios osteomusculares relacionados a trabalho (DORT) e lesdes
por esforcos repetitivos (LER). Segundo Melo (2024), a inexisténcia de um posto de trabalho
planejado, induz a uma sobrecarga biomecénica constante. Os trabalhadores remotos
apresentam uma alta prevaléncia de dor cronica, especialmente nas regides cervical, lombar
€ nos ombros.

O uso prolongado de notebooks sem suporte de elevagao e periféricos, forga uma
inclinagcdo da cabeca, aumentando o peso relativo na regido cervical e gerando tensdes
musculares que podem evoluir para discopatias (MAFFEI; JESUS, 2023). Pizzo (2025)
reforca que, além da coluna, os membros superiores sofrem com a falta de apoio para os
antebracgos, resultando em compressdes nervosas nos punhos e inflamagdes que geram
tendinite, muitas vezes agravadas pela jornada estendida e pela auséncia de pausas para
recuperacgao tecidual.

2.8.3. Fadiga visual

Um impacto frequentemente subestimado, mas com alta incidéncia em ambientes
domésticos inadaptados, € a fadiga visual. A exposicao excessiva a telas sob condi¢des de
iluminacdo precarias, forca o sistema ocular a um esforco de acomodagdo continuo
(COSTA, 2022). Melo (2024) identifica que sintomas como ardor ocular, visdo embacada e
cefaleias frequentes sao queixas recorrentes de quem trabalha em locais com reflexos de
luz mal gerenciados, prejudicando a concentracdo e elevando a carga cognitiva do
trabalhador.

2.8.4. Impactos psicossociais: Estresse e fadiga mental

A saude mental no home office é afetada pela “quebra de fronteiras” entre o
ambiente laboral e o doméstico. A falta de um espaco fisico exclusivo para o trabalho
contribui para o sentimento de estar “sempre em servi¢o”, dificultando a desconexao mental
(FIGUEIREDO et al., 2024). Delphino et al. (2024) apontam que os sintomas emocionais
mais comuns relatados por trabalhadores remotos incluem estresse (44,9%) e fadiga mental
(36,7%).

A auséncia de interacao social presencial e o isolamento profissional podem levar a
uma diminuicdo do sentimento de pertencimento, aumentando a ansiedade e, em casos
mais graves, o risco de Burnout (PIZZO, 2025). Andrade e Tonin (2023) observam que,
embora o trabalho remoto possa reduzir o estresse do deslocamento, ele introduz novos
estressores, como a necessidade de autogestdo rigorosa e a pressao por produtividade



constante que, quando ndo mediadas, por uma boa organizagdo do trabalho e suporte
organizacional, resultam em exaustao psicoldgica.

2.8.5. Pausas e recuperacgao

A saude do trabalhador no home office esta diretamente ligada a capacidade de
realizar pausas restauradoras. Cropley et al. (2023) demonstram que a falta de intervalos
estruturados, impedem a recuperacao fisica dos tecidos musculares e o descanso cognitivo.
Assim, a inadaptagdo ndo é apenas fisica, mas também temporal e organizacional, sendo
um fator determinante para a queda da satisfacao laboral e 0 aumento do absenteismo.

3.Metodologia

Neste capitulo, descreve-se com detalhes o caminho metodolégico que sera
percorrido para a execugao desta pesquisa. Conforme orienta Nogueira et al. (2021), a
metodologia ndo deve ser apenas uma lista de definicbes, mas a “receita” precisa que
permite que estudos consigam ser reproduzidos por outros pesquisadores, garantindo a
validade cientifica dos resultados alcangados.

3.1. Tipo de pesquisa

A presente pesquisa é estruturada sob uma abordagem multipla, combinando a
fundamentagao tedrica com a coleta de dados reais do cenario produtivo atual:

3.1.1. Quanto aos procedimentos - Pesquisa de campo

Este estudo caracteriza-se, primordialmente, como uma pesquisa de campo, uma
vez que os dados foram obtidos diretamente com colaboradores que participam ou ja
participaram do modelo hibrido, home office ou teletrabalho. O instrumento utilizado foi um
formulario eletronico estruturado (Google Forms), que permitiu captar a realidade vivida
pelos trabalhadores.

O formulario eletrénico foi produzido por meio de brainstorming pessoal da autora,
utilizando a experiéncia prévia obtida por atuar na area em questéo.

3.1.2. Quanto aos objetivos - Pesquisa descritiva

Classifica-se como descritiva pois, segundo Nogueira et al. (2021), esse tipo de
pesquisa registra e analisa os fendmenos sem manipula-los. O foco é descrever a relagao
entre a infraestrutura do posto de trabalho doméstico e os sintomas fisicos/mentais relatados
pelos respondentes.



3.1.3. Quanto a abordagem do problema - Qualitativa e
Quantitativa

A pesquisa adota uma abordagem mista. E quantitativa ao mensurar a frequéncia de
eventos que prejudicam os conceitos da ergonomia fisica, cognitiva e organizacional; e &
qualitativa ao interpretar as percepg¢des de satisfacdo e os desafios organizacionais
enfrentados pelos colaboradores (BELAID; GUEDRIA; BALLOUK, 2024).

3.1.4. Quanto a natureza - Pesquisa aplicada (Survey)

Trata-se de uma pesquisa aplicada, voltada a analise de um problema real
identificado no dia a dia de trabalhadores que tém seu escritério a domicilio, causando a
queda da saude ocupacional. O objetivo final é transformar os dados coletados em uma
andlise completa que correlacione queixas de saude ocupacional com maquinarios e
estrutura organizacional, em busca de entender o que interfere diretamente na produtividade
e bem-estar.

A escolha do formulario eletrénico como método de coleta justifica-se pela sua
eficiéncia em alcancar profissionais geograficamente dispersos e pela facilidade de
tabulacdo dos dados, permitindo uma analise precisa dos impactos da inadaptacdo do
espaco (MAFFEI; JESUS, 2023).

3.2. Instrumento de coleta de dados

A coleta de dados foi estruturada para capturar a realidade técnica e subjetiva dos
postos de trabalho remotos, utilizando métodos que permitam a analise de conformidade
ergonémica.

3.2.1. Populagao e Amostra

A populacdo-alvo deste estudo consistiu em profissionais brasileiros de diversas
areas que ja atuaram ou atuam em regime remoto (hibrido, home office ou teletrabalho). A
amostra foi composta por 62 participantes. Para garantir a fidedignidade dos relatos,
adotou-se uma pergunta para exclusdao de respondentes que atuaram por menos de 6
meses no modelo, dessa forma, foram excluidos 4 respondestes, resultando numa amostra
total de 58 participantes com respostas conformes. Esse tempo de corte é fundamental para
validar a exposi¢ao aos riscos ergonémicos (MELO, 2024).

Vale ressaltar que na amostra existe uma predomindncia de professores
universitarios, do qual nao foi possivel validar o percentual exato. Essa predominancia pode
tendenciar alguns resultados por se tratar de um grupo com modelo de trabalho remoto ou
hibrido diferenciado e com uma capacidade aquisitiva também diferenciada.



3.2.2. Instrumento de coleta

O instrumento principal foi um formulario eletrénico desenvolvido na plataforma

Google Forms. Conforme a abordagem pratica sugerida por Nogueira et. al. (2021), o
questionario foi organizado em 13 se¢des para evitar a fadiga do respondente e garantir a
qualidade das informagdes:

Questéao de aceite de participar da pesquisa
O modelo de trabalho
a. Confirmagdo se o participante trabalho ou ja trabalhou nos modelos
classificatorios (home office, hibrido ou teletrabalho)
Identificagcao do respondente
a. Questbes de género, faixa etaria, escolaridade e renda
Questodes especificas sobre o trabalho
a. Corte de tempo no modelo e funcionamento do trabalho
Ambiente de trabalho
a. Questbes de ambiente como comodo que trabalha, velocidade da internet e
percepg¢ao de temperatura.
Trabalho doméstico
a. Questbes sobre troca de ambientes durante jornada, frequéncia de
interrupgdes.
Rotina e organizagao
a. Questbes de tempo médio de jornada de trabalho, organizagdo pessoal e
profissional.
Saude mental
a. Percepcdo de estresse, ansiedade, esgotamento emocional (Burnout),
excesso de alertas do trabalho, falta de interacdo social, impacto no saude
mental, alteragao do sono.
Fadiga digital ou cognitiva
a. Frequéncia de videochamadas, cansaco ocular, percepcdo de conforto do
layout dos softwares.
Organizagao e suportes
a. Clareza nas expectativas da empresa, recursos fornecidos pela corporacgio.
Disposicao do posto fisico
a. Tipos de mobiliarios e seus modos de utilizacao
Impactos na saude mental
Sintomas dos impactos
Finalizacdo com agradecimento

3.2.3. Procedimentos de coleta

O link de acesso ao formulario foi distribuido por meio da plataforma Whatsapp e por

e-mail enviado aos professores da Universidade Federal da Paraiba, utilizando a técnica de
amostragem por “bola de neve”, onde os respondentes iniciais indicam outros profissionais
com o mesmo perfil e expandem a distribuicdo. O formulario permaneceu aberto para
respostas durante o periodo de 05/01/2026 a 31/01/2026. Os dados foram exportados para



o Microsoft Excel para posterior tratamento estatistico e cruzamento com o referencial
tedrico.

3.3. Analise e tratamento de dados

Apods o encerramento da coleta, os dados foram exportados do Google Forms para o
software Microsoft Excel, onde passaram por um processo de limpeza e tabulacgéo.
Conforme sugere Nogueira et. al. (2021), esta etapa de tratamento € o momento em que a
“‘massa de dados” é transformada em informacao util, permitindo uma analise que vai além
da descricao.

3.3.1. Analise estatistica descritiva

Inicialmente, realizou-se uma analise estatistica descritiva para os dados
quantitativos. Foram calculadas frequéncias relativas (porcentagens), médias e
desvios-padrao para as variaveis das secgdes 6, 7, 8 e 9 do forms. Essa técnica permite
identificar os padrbes de inadequacdo mais comuns e a severidade dos desconfortos
relatados pela amostra, utilizando grafico de colunas e o diagrama de pareto para destacar
as “poucas causas vitais” que geram a maioria dos impactos negativos (MAFFEI; JESUS,
2023).

3.3.2. Analise qualitativa e confronto tedrico

Por fim, os dados foram analisados qualitativamente através do confronto com a
norma regulamentadora NR-17 e a literatura técnica disponivel. O resultado da estatistica
descritiva foi interpretado por evidéncias cientificas sobre ergonomia do ambiente construido
e ergonomia fisica (COSTA, 2022; PIMENTEL, 2025). Essa triangulacdo entre dados
primarios (pesquisa de campo) e secundarios (referencial tedrico) garante que as diretrizes
propostas ao final deste trabalho possuam validade técnica e cientifica (NOGUEIRA et. al.,
2021).

4 Resultados e discussoes

Neste topico, serdo apresentados e os dados obtidos por meio da pesquisa via
Forms, confrontando os achados praticos com o referencial teérico estabelecido. A analise
busca transformar as percepcdes dos respondentes em evidéncias técnicas que respondam
ao problema central desta pesquisa sob a ética da ergonomia.



4.1. Tratamento de amostra e perfil dos respondentes

Inicialmente, é necessario destacar o processo de filtragem e consisténcia dos
dados. A coleta via formulario obteve um total de 62 respostas. No entanto, apés a etapa de
auditoria e tratamento dos dados, conforme sugerido por Nogueira et al. (2021) para garantir
a integridade da analise, 4 respostas foram descartadas por ndo se enquadrarem na
pergunta “vocé trabalha ou ja trabalhou de forma hibrida ou remota?”. Essa filtragem foi
importante para analisar apenas o grupo de interesse da pesquisa, dessa forma, a pesquisa
segue com 58 respostas validas.

A analise de dados revela uma amostra predominantemente jovem/adulta e
equilibrada entre os géneros, se concentrando mais na faixa de 19 - 50 anos de idade. Essa
caracteristica influencia diretamente a percepg¢ao sobre o uso da tecnologia e a adaptacgéo
do espaco doméstico, como analisado na figura 1 abaixo.

Figura 1 - Gréfico de faixa etéria X género
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Fonte: Autor 2026.

e Faixa etaria: Observa-se que a maior concentracdo de respondentes situa-se na
faixa de 19 - 50 anos, representando 82,76% da amostra total. Nota-se que a
populagdo estudada encontra-se, em sua maioria, no auge da sua vida produtiva.
Esse dado é relevante, pois sugere um grupo que, embora possua maior facilidade
com ferramentas digitais, j4 comega a apresentar maior sensibilidade a desgastes
posturais decorrentes de longas jornadas em postos de trabalho ndo planejados.

e Distribuicdo de género: Quanto ao género, a pesquisa apresenta uma distribui¢ao
de 46,55% de mulheres e 53,45% de homens. Essa divisdo equilibrada permite
uma analise abrangente, considerando que a literatura aponta frequentemente para
desafios distintos no home office para cada género, como a gestédo da jornada dupla
€ a organizacao do espago compartilhado.



A andlise do grafico revela que a amostra é composta por profissionais com elevado
grau de instrucdo, o que é caracteristico de setores que permitem a transi¢cao para o regime
remoto como notado na figura 2 abaixo.

Figura 2 - Nivel de escolaridade
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Superior completo

Pds graduado

Fonte: Autor 2026.

e Pos graduado: Observa-se que a maioria dos respondentes possui nivel de
escolaridade superior completo, com uma concentracdo expressiva em cursos de
pos-graduacgao (especializagdo, mestrado ou doutorado), representando 56,9% da
amostra.

e Superior completo: Profissionais com graduacdo completa formam o segundo
maior grupo, com 37,9%. Juntos, os grupos superior completo e pdés graduado
indicam que o estudo foca em profissionais do conhecimento, cujas atividades séo
majoritariamente sedentarias e dependentes de telas.

e Superior incompleto: Uma parcela menor, de 5,2%, declarou estar com o superior
em andamento ou nao iniciado.

Os dados revelam uma concentragao em faixas de renda intermediarias e elevadas,
o0 que é condizente com o alto nivel de escolaridade identificado anteriormente, as faixas
podem ser percebidas na figura 3 abaixo.



Figura 3 - Faixa de renda dos respondentes
Faixa de renda
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Fonte: Autor 2026.

e Faixas dominantes: A maior parte dos respondentes encontra-se nas classes B,
C e D, representando 87,93% da amostra. Este grupo inicia-se em salario de 3 mil
podendo chegar até 30 mil na classe B, o que indica possivel estabilidade financeira
para adquirir equipamentos basicos, mas como a maior concentragao esta na classe
D, pode encontrar barreiras para reformas estruturais no ambiente doméstico.

e Classe A: Uma parcela de 3,45% declarou renda superior a 30 mil. Profissionais
nesta faixa costumam ter maior facilidade para investir ndo s6 em mobiliarios de alto
padrao, como também em estruturar para garantir o conforto do ambiente.

e C(Classe E: Os profissionais com rendimento até 3 mil representam 8,62% do total.
Este parece ser o grupo de maior vulnerabilidade ergonémica, pois a prioridade
financeira tende a ser o custeio de necessidades basicas, deixando a ergonomia do
posto de trabalho em segundo plano.

Em sintese, o perfil demografico e socioecondmico mapeado revela uma forga de
trabalho qualificada, composta majoritariamente por jovens adultos e adultos em plena fase
produtiva, com alto nivel de instrucdo e rendimentos concentrados em faixas intermediarias
e elevadas. Essa configuragcdo sugere que, embora esses profissionais possuam,
teoricamente, maior acesso a informagdes e recursos para a composi¢ao de seus postos de
trabalho, eles também estdo sujeitos a uma carga cognitiva elevada e a longos periodos de
€exposicao a riscos ergondmicos.

A combinacdo de alta escolaridade com jornadas de trabalho que frequentemente
excedem o horario comercial cria um cenario onde a eficiéncia técnica é constantemente
testada pela precariedade ergondmica, tornando a analise de mobiliario e das condicoes
ambientais, a seguir, um passo decisivo para compreender como esses fatores impactam
diretamente a saude e a satisfagdo dessa amostra.



4.2. Horario e ambiente de trabalho

Ao analisar o horario de trabalho dos 58 respondentes, observa-se um cenario de
equilibrio entre a rigidez e a flexibilidade do modelo remoto, conforme ilustrado na figura 4.

Figura 4 - Modelo de horario de trabalho

Horario de trabalho

Hordrio comercial

Flexivel

Fora do hor. comercial

Fonte: Autor 2026.

E visto que 50% dos profissionais usufruem efetivamente de um dos beneficios do
home office que é a flexibilidade de horario, os outros 50% possuem horario fixo, sendo
43,1% em horario comercial e 6,9% em horario fora do comercial. Isso demonstra que o
retrato do home office ndo traz esse beneficio majoritariamente em todas empresas,
perdendo assim um dos maiores beneficios do modelo.

Os dados também revelam uma concentracdo expressiva de profissionais atuando
dentro da esfera privada, conforme figura 5.

Figura 5 - Local de trabalho

Onde vocé normalmente trabalha?
50 —

Coworking ou escritdrio Em casa Por vezes, em casa, outras, fora

Fonte: Autor 2026.

Essa predominancia do ambiente doméstico como principal posto de trabalho
confirma a tendéncia de “domiciliagédo do trabalho”. Esse cenario & critico, pois 81% da
amostra estad operando em um local onde a empresa possui pouco ou nenhum poder de



fiscalizacao sobre as condicdes fisicas, tornando o trabalhador o Unico responsavel por
adaptar seu espago.

Quanto ao cémodo mais utilizado pelos respondentes para realizar suas atividades,
apresentam a seguinte configuragéo, conforme figura 6.

Figura 6 - Cémodo utilizado para trabalho

Em que tipo de espago vocé trabalha em casa?
30 —

20 -

10 —

Sem resposta Cozinha Escritério QOutros Quarto privado Sala
(especificar) compartilhada

Fonte: Autor 2026.

Metade da amostra, totalizando 29 pessoas (50% da amostra) utiliza o quarto privado
como cOmodo de trabalho. Apenas 16 pessoas utilizam um cdbmodo exclusivo como
escritorio para realizar as atividades. Isso reforca a dificuldade de estabelecer fronteiras
claras no regime remoto. Quanto menor a distingdo entre o posto de trabalho e o local de
repouso, maior a tendéncia de o colaborador permanecer em estado de alerta, dificultando a
desconexéo fisica e o0 necessario distanciamento mental das atividades laborais.

A analise do conforto térmico, um dos pilares fundamentais da ergonomia ambiental,
revela que a percepg¢ao dos respondentes sobre a temperatura de seus postos de trabalho é
majoritariamente positiva ou neutra. Conforme ilustrado na figura 7, a maioria absoluta dos
participantes (84,5%) encontra-se em condigbes térmicas satisfatorias, distribuidas entre
aqueles que consideram a temperatura “normal” (44,8%) e os que a classificam como
“Otima/agradavel” (39,7%).



Figura 7 - Temperatura do ambiente
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Fonte: Autor 2026.

Apenas 15,5% indicou que a temperatura do ambiente como “n&o agradavel”, sendo
um alerta o topico de insatisfacdo para minoria, contudo, n&o se torna algo relevante para o
estudo devido a representatividade.

Ja no topico velocidade da internet, utilizada para facilitar a comunicacdo dos
respondentes durante o trabalho, a figura 8 indica que a grande maioria dos analisados
possuem internet normal ou rapida, sendo esse tdpico um ponto que nao é impeditivo para a
atividade.

Figura 8 - Velocidade da internet
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Fonte: Autor 2026.

Para concluir a andlise de ambiente, também é importante entender o nivel de
suporte e orientagao técnica oferecido pela organizagao aos profissionais, com relagéo a
orientagdes ergonémicas. Os dados revelam que 87,9% da amostra ndo lembra ou nao teve
orientagcdes sobre tépicos de ergonomia. Sendo assim, as empresas estao deixando toda a



adaptacdo e orientacdo por parte unicamente do colaborador, isentando-se da
responsabilidade sobre o topico do estudo, conforme figura 9.

Figura 9 - Fornecimento de orientagdes ergondmicas

A empresa forneceu orientagdes basicas sobre ergonomia?

SimiSim parcialmente

MNao/MNEo lembro

Fonte: Autor 2026.

Esse indice expressivo demonstra que ha uma grande lacuna educacional, onde o
trabalhador € inserido em ambientes distintos ao escritério sem o conhecimento necessario
para realizar ajustes posturais preventivos ou organizar seu espaco de forma saudavel.

4.3. Niveis de saude

A compreensao dos impactos do trabalho remoto exige uma analise que va além do
ambito fisico, alcangcando as dimensbes psicossociais e a integridade bioldgica do
trabalhador. A tabela 1 apresenta um diagnéstico detalhado sobre a frequéncia de sintomas
e comportamentos, permitindo identificar possiveis problemas de saiude que emergem da
rotina no ambiente doméstico. Os dados estdo estruturados para evidenciar desde a carga
mental, traduzida em niveis de estresse e ansiedade, até os reflexos osteomusculares,
como dores na cervical e lombar.



Tabela 1 - Diagndstico de saude

Categoria Nunca Raramente Poucas vezes Quase sempre Sempre
Frequéncia de 3,44% 6,89% 46,55% 36,20% 6,89%
estresse (2) (4) (27) (21) 4)
Frequéncia de 3,44% 6,89% 43,10% 36,20% 10,34%
ansiedade (2) (4) (25) (21) (6)

Sentiu/e 17,24% 25,86% 32,75% 18,96% 517%
esgotamento (10) (15) (19) (11) (3)

(burnout)

Nivel de 0% 12,06% 27,58% 29,31% 31,03%
interrupcdes (0) (7) (16) (17) (18)
(notificagdes)

Frequéncia de 3,44% 10,34% 44,82% 37,93% 3,44%

pausas (2) (6) (26) (22) (2)

Interagdo social | 8,62% 20,68% 36,20% 27,58% 6,89%
do trabalho (5) (12) (21) (16) (4)
Participa de 8,62% 34,48% 34,48% 10,34% 12,06%

videocalls (5) (20) (20) (6) (7)
Sente cansacgo 6,89% 20,68% 31,03% 31,03% 10,34%
ocular (4) (12) (18) (18) (6)

Dor de cabeca

ou desconforto | 24,13% 24,13% 39,65% 10,34% 1,72%

apos videocall (14) (14) (23) (6) (1)

Dor ou 6,89% 17,24% 37,93% 22,41% 15,51%
desconforto na (4) (10) (22) (13) (9)
cervical
Dor ou
desconfortona | 13,79% 17,24% 32,75% 15,51% 20,68%
regido lombar (8) (10) (19) (9) (12)
Dor ou

desconforto nos | 12,06% 17,24% 36,20% 24,13% 10,34%

punhos, maos e (7) (10) (21) (14) (6)

dedos

Dor de cabeca

Ou enxaqueca 13,79% 25,86% 34,48% 15,51% 10,34%

durante (8) (15) (20) 9) (6)

trabalho

Fonte: Autor 2026.




1.

Aspectos psicossociais e dinamica de trabalho
A primeira parte da tabela revela um padrdo de alta intensidade laboral e impactos

significativos na saude mental. O “novo normal” trouxe consigo uma fragmentagdo da
atengcdo e um aumento nos niveis de tenséo:

Saude mental: A frequéncia de ansiedade revela um cenario preocupante para a
saude mental no ambiente de trabalho remoto. Os dados indicam que a ansiedade é
uma realidade presente para a grande maioria dos respondentes, com 46,54% do
grupo sentindo-se ansioso em niveis elevados.

Esgotamento emocional: Com relagdo ao esgotamento emocional (burnout), os
dados revelam que a maioria absoluta da amostra convive com algum nivel de
exaustdo emocional autodeclarado (tendo em vista que o respondente se
autodeclarou nessa situagao) decorrente da rotina de trabalho remoto. Ao agrupar os
participantes que relatam sentir esgotamento com frequéncia “poucas vezes” até
“sempre”, observa-se um cenario critico de 56,88% da amostra total.

Interrupgoes e foco: O nivel de notificacbes e interrupgdes é alarmante, sendo
31,03% dos participantes interrompidos “sempre” e 29,31% “quase sempre”. Esse
fluxo constante de notificagbes aumenta a carga cognitiva e pode ser um dos
principais gatilhos para a ansiedade relatada.

Cansaco visual: O uso prolongado de telas reflete-se na saude ocular, onde 41,37%
dos respondentes sentem cansacgo visual de forma frequente “quase sempre” e
“sempre”.

Desconforto fisico

A segunda parte da analise foca nos sintomas fisicos, evidenciando como a

precariedade ergondmica se manifesta diretamente no corpo do trabalhador. A falta de um
posto de trabalho planejado resulta em dores localizadas:

Coluna cervical e lombar: Estas sdo as areas mais afetadas. Na regido cervical,
37,92% dos profissionais relatam dores de forma recorrente. A situagdo € ainda mais
grave na regidao lombar, onde 20,68% afirmam sentir dor “sempre”, o indice mais alto
de dor crbnica entre todas as categorias fisicas.

Membros superiores: Dores nos punhos, maos e dedos afetam frequentemente
cerca de 34% da amostra, sugerindo problemas com a digitacdo ou altura das
mesas. Além disso, a enxaqueca durante o trabalho € uma realidade constante para
25,85% dos respondentes, muitas vezes associada a ma postura ou ao brilho
excessivo das telas.

Impacto das videochamadas: Curiosamente, a “dor de cabecga apds videocall’
apresenta indices menores de recorréncia do que a enxaqueca geral, com 39,65%
relatando sentir apenas “poucas vezes”, o que sugere que o desconforto pode estar
mais ligado a postura mantida durante todo o dia do que as reunides em si.

Em suma, os dados mostram que a falta de orientagbes ergondmicas (relatada por

87,9% da amostra) tem um precgo fisico e mental claro: um trabalhador que, apesar de
produtivo e conectado, convive com ansiedade, interrupgdes constantes e dores nas costas
€ Pescogo.



4.4. Correlacdes
1. Dores lombares

e Tipos de cadeiras

A analise do grafico que cruza os tipos de assentos com as queixas frequentes de
dor lombar na figura 10, revela um dado determinante para responder a tese do uso de
mobiliario inadequado ou simplificado sendo o principal catalisador de lesdes lombares no
home office.

Vale destacar que aqueles que se queixam de dores nas regides corporais estdo
representados na cor das colunas. “Sempre”, representado pelo cor azul clara nos graficos e
“‘quase sempre”, representado pela cor azul escuro, nas Figuras abaixo)

Figura 10 - Tipos de cadeiras utilizados pelos colaboradores com queixa de dor lombar

Tipos de cadeiras utilizados pela amostra com queixa de dor
lombar
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Cozinha ou sala de Escritério (com/sem  Escritério Comum Escritério
estar escosto de cabeca) (com/sem encosto  Gamer/presidente
de brago)

N respon. com frequénda de dor lombar

Qual tipo de cadeira vocé utiliza predominantemente para trabalhar em casa? Escolha a que. ..

Fonte: Autor 2026.

Observa-se que o maior indice de dor crbénica esta concentrado nos usuarios de
cadeiras de escritério comum (sem apoio lombar), somando 8 pessoas no total. Este dado
parece evidenciar que, embora o assento tenha uma aparéncia corporativa, a auséncia de
recursos ergonémicos basicos de suporte a coluna neutraliza qualquer beneficio, tornando-a
tdo prejudicial quanto o uso de cadeiras de cozinha ou sala de estar, que aparecem logo em
seguida como o segundo maior grupo de queixas (7 pessoas).

Em suma, os dados trazem que a “cadeira comum de escritério” € um investimento
ineficaz na prevengcao de doengas ocupacionais; sem o apoio lombar adequado, o
trabalhador permanece vulneravel a pressodes discais que se traduzem em dor persistente.

Os tipos de cadeiras utilizados neste estudo foram avaliadas por meio de alternativas
com fotos, é possivel acessar as fotos no apéndice do documento.

e Frequéncia de pausas durante o trabalho
A analise da frequéncia de pausas entre os colaboradores que relatam dores
lombares constantes (“sempre” e “quase sempre”) esta evidenciada na figura 11, onde é
possivel analisar a resposta desse grupo.



Figura 11 - Frequéncia de pausas do grupo de queixa de dores lombares
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Fonte: Autor 2026.

Observa-se que a maioria absoluta desse grupo critico parece raramente interromper
a postura estatica: 8 respondentes parecem fazer pausas apenas “poucas vezes” e 4
afirmam fazé-las “raramente”. Somados ao Unico caso que declarou “nunca” realizar pausas,
temos um cenario onde o corpo permanece sob compressdo da lombar constantemente,
representando um grupo de 61,9% da amostra.

Curiosamente, existe um grupo de 7 pessoas que, mesmo relatando fazer pausas
‘quase sempre”, ainda relatam dores intensas. Isso sugere que, quando o mobiliario é
excessivamente precario, apenas as pausas podem nao ser suficientes para reverter o
estresse mecanico acumulado. No entanto, o dado mais preocupante é a concentragao de
queixas graves entre quem negligencia o descanso ativo, transformando o que poderia ser
um desconforto passageiro em uma patologia lombar.

2. Dores na cervical

e Suporte de tela
O uso de suporte de tela correlacionado diretamente com a incidéncia de dores na
regido cervical, revela um retrato de que o uso do notebook sem suporte € o principal fator
de risco para o grupo critico de dores na cervical (‘sempre” e “quase sempre”),
concentrando o maior volume de queixas totalizando 13 pessoas, das quais 5 relatam sentir
dor “sempre” e 8 “quase sempre”, como é possivel analisar na figura 12.



Figura 12 - Relagao entre o tipo de suporte de laptop e dores na cervical

Tipo de suporte utilizado pela amostra com queixas na cervical
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Fonte: Autor 2026.

Esse cenario € um exemplo classico de risco biomecéanico por postura estatica
inadequada. Ao utilizar o notebook diretamente sobre a mesa ou no colo, o trabalhador &
forgcado a realizar uma flexdo excessiva do pescogo para baixo, gerando uma sobrecarga
constante nas vértebras cervicais e na musculatura do trapézio, representando 59,09% do
grupo.

Dessa forma, os dados indicam que a dor cervical nesta amostra ndo € um evento
aleatdrio, mas uma consequéncia fisica da falta de acessérios ergonémicos basicos. Mesmo
para quem trabalha “direto a mesa” (sem suporte), a dor persiste em niveis elevados, o que
reforca a necessidade urgente de as empresas fornecerem ndo apenas o computador, mas
o kit ergondmico (suporte para tela, teclado e mouse auxiliar, apoio de pés, cadeira com
suporte cervical e de bragos) completo para garantir que a produtividade remota nao resulte
em lesdes crbnicas para o colaborador.

Os tipos de combinagdes de utilizacdo de maquinario no home office foi avaliado por
meio de alternativas com fotos, as fotos podem ser encontradas no apéndice deste
documento.

e (Cadeira selecionada
A anadlise do tipo de assento utilizado pelo grupo que apresenta dores cervicais
frequentes revela um padrdo de desconforto que se distribui de forma critica entre o
mobiliario doméstico improvisado e as cadeiras de escritério incompletas. Diferente da dor
lombar, que € muito ligada ao suporte da base da coluna, a dor cervical &€ exacerbada por
assentos que nao permitem o alinhamento correto de todo o eixo vertebral com a altura do
monitor, essa indagacgao é possivel ser analisada na figura 13.



Figura 13 - Tipo de cadeira utilizada pela mostra com queixa de dor na cervical

Tipo de cadeira utilizada pela amostra com queixas na cervical
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Fonte: Autor 2026.
Os seguintes pontos se destacam:

- A inadequacgao das cadeiras sem encosto de cabega: O maior volume de queixas
esta concentrado nos usuarios de cadeiras de escritério sem encosto de cabeca,
totalizando 10 respondentes. Isso indica que a falta de um ponto de repouso para a
regido superior do tronco sobrecarrega a musculatura do pescogo, que precisa
sustentar o peso da cabega sem auxilio durante toda a jornada.

-> O impacto do mobiliario doméstico: As cadeiras de cozinha ou sala de estar
aparecem como o segundo maior grupo de risco, com 8 pessoas afetadas. A rigidez
e a falta de ajustes de altura desses assentos podem forcar o trabalhador a adotar
posturas compensatorias que tensionam diretamente a cervical.

Os dados demonstram que a dor cervical € um reflexo direto da falta de suporte para
cabeca e da ma regulagem de altura. Quando o trabalhador utiliza uma cadeira sem encosto
superior ou um assento de jantar, ele perde a capacidade de manter o pescogo em posigao
neutra, o que, somado ao uso de notebooks sem suporte identificado anteriormente,
consolida um cenario de alto risco para lesdes na regido do pescogo e ombros.

3. Dores em punhos, maos e dedos

Diferente do que se observou nas analises de coluna e cervical, a investigagédo sobre
a dor nos punhos, maos e dedos nao revelou uma correlagao direta com a infraestrutura
fisica, uma vez que a grande maioria dos 20 criticos (Que marcaram como “sempre” e
“‘quase sempre”) afetados ja utiliza teclado e mouse externos, eliminando o uso do laptop
diretamente a mesa como causa principal.

Embora o fator “pausas” apresente um cenario preocupante - com 13 pessoas (65%
desse grupo) realizando interrupgcbes poucas vezes, raramente ou nunca -, os dados nao
permitem afirmar que a auséncia de descanso € a unica origem do problema, sugerindo que
o desconforto nesses membros pode estar atrelado a variaveis nao medidas nesta pesquisa.



Portanto, este topico especifico ndo gerou insights significativos para uma analise de
causa e efeito conclusiva, indicando que o uso de periféricos externos, isoladamente, nao
sdo suficientes para mitigar riscos de LER/DORT se nado houver um equilibrio com a
organizag¢ao do tempo do trabalho.

4. Cansacgo ocular

e lluminagdo do ambiente
A analise sobre a iluminacdo ambiental, focada especificamente no grupo que ja
sofre com cansacgo ocular frequente, revela que a infraestrutura luminosa ¢ um fator de
ambiguidade e possivel desconforto para grande parte da amostra. Diferente de outros
fatores fisicos que apresentaram respostas mais assertivas, a iluminagdo doméstica parece
nao seguir um padrao de adequacao técnica, como é possivel notar na figura 14.

Figura 14 - lluminagdo do ambiente para o grupo com cansacgo ocular

A iluminacao do ambiente de trabalho é suficiente e evita
reflexos no grupo de cansago ocular

B Quase sempre [l Sempre

Concordo Concordo Tenho duvida Discordo Discordo
totalmente parcialmente parcialmente totalmente

N° respondentes com frequénda de dor ocular

Fonte: Autor 2026.

Analisando o grafico de iluminagdo do ambiente, foi perceptivel que os respondentes
expressam conformidade ou neutralidade quanto a iluminagéo, o grupo revela que a grande
maioria com cansago ocular frequente (70,8%, totalizando 17 pessoas) percebe seu
ambiente como adequadamente iluminado ou ndo identifica a luz como um problema
evidente.

Esse indice demonstra que, para a maior parte da amostra, as condigdes de
luminancia e a auséncia de reflexos nos postos de trabalho foram atingidas com sucesso,
indicando que o conforto luminico estd sendo preservado mesmo em ambientes
residenciais/fora do escritério.

e Layout dos softwares
A percepcgao do layout dos softwares pelo mesmo grupo que relatou cansacgo ocular
traz uma perspectiva interessante sobre a carga visual no trabalho remoto, isso fica
evidenciado na figura 15.



Figura 15 - Percepgéao de layout agradavel pelo grupo de queixa ocular

Percepcgao se o layout dos softwares sao agradaveis para o
grupo com cansago ocular
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Fonte: Autor 2026.

N® respondentes com frequénda de dor ocular

A analise evidencia uma discordancia entre a preferéncia visual e a saude ocular: a
maioria dos profissionais que sofrem com cansaco ocular frequente n&do considera as
interfaces ‘confusas’. Essa dissociagao, que representa mais de 70% da amostra, sugere
que o problema nao reside na organizagao logica dos elementos, mas sim no tempo de
exposi¢ao e na natureza do esforgo visual exigido pelo trabalho remoto. O fato de o cansago
persistir mesmo em layouts considerados ‘agradaveis’ reforca que a fadiga € um sintoma
fisioldgico que transcende a qualidade do design do software.

5. Cansacgo mental

e Vida profissional x pessoal

A andlise do grafico que cruza a organizagao do tempo de trabalho com o grupo que
relatou sintomas de burnout autodeclarado (“sempre” e “quase sempre”) revela uma
correlagao direta entre a auséncia de limites claros e o esgotamento profissional. O dado
mais contundente recai sobre os trabalhadores com horéarios flexiveis: todos os 6
respondentes desse subgrupo que apresentam sintomas de burnout afirmam que “quase
sempre” misturam momentos da vida pessoal com a profissional, como é possivel ver na
figura 16.



Figura 16 - Frequéncia de mistura entre vida profissional e pessoal com horario de trabalho
do grupo burnout
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Fonte: Autor 2026.

Esse fendbmeno evidencia a “armadilha da flexibilidade”. No regime flexivel, a
inexisténcia de limites claros faz com que as demandas laborais invadam o espaco privado
de forma cronica, impedindo a recuperagao mental necessaria. Ja4 no grupo com horario
comercial fixo, nota-se que o burnout esta mais distribuido entre diferentes niveis de mistura
de vida, sugerindo que, nesses casos, o esgotamento pode estar mais ligado a intensidade
das tarefas do que a falta de separagao dos horarios.

e Notificagdes durante o trabalho
Ja a analise da frequéncia de notificagdes no grupo que apresenta sintomas de
burnout revela um cenario de alta pressao digital e fragmentacdo da atengao. Observa-se
que a maioria absoluta desse grupo 57,2% convive com um fluxo intenso de alertas, sendo
que 42,9% afirmam receber notificacbes “sempre” e 14,3% “quase sempre”, conforme
demonstra a figura 17.

Figura 17 - Frequéncia de notificacdes no trabalho no grupo burnout
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Fonte: Autor 2026.

Esses dados indicam que o esgotamento ndo € apenas fruto da carga de trabalho
em si, mas da hiperconectividade. O recebimento constante de mensagens e alertas impede
que o cérebro entre em estado de foco profundo, mantendo o colaborador em um estado de
alerta ininterrupto que drena rapidamente a reserva de energia mental.

e Falta de interacéo social

A falta de interagdo presencial com colegas, no grupo de risco do burnout, ndo
parece ser o fator determinante para o esgotamento. Dos 14 respondentes que relataram
sintomas frequentes de burnout, apenas 2 afirmaram sentir falta da interagdo social
“sempre” ou “quase sempre”.

Esse resultado sugere que o desgaste emocional desses colaboradores esta muito
mais ligado a fatores intrinsecos a execucao do trabalho - como a sobrecarga de tarefas, a
hiperconectividade e a invasédo da jornada no tempo privado - do que ao isolamento fisico
em si.

5.Conclusao

A transicdo acelerada para o trabalho remoto, embora tenha garantido a resiliéncia
operacional das organizacbes em um momento de crise, consolida um cenario de profunda
negligéncia no que tange a ergonomia e a organizagao do trabalho. ao longo deste estudo,
ficou evidente que a transferéncia do posto de trabalho para o ambiente doméstico ocorreu
com improvisagcao severa, transformando as residéncias em espacgos de risco ocupacional
invisivel. A analise dos dados refor¢ca que a falta de adaptagao nao é apenas uma questao
de conforto, mas um gargalo produtivo que compromete a integridade fisica e mental do
capital humano, fundamentando a necessidade de uma intervencéo técnica e gerencial nas
praticas de teletrabalho.

No ambito da ergonomia fisica, a pesquisa demonstrou que a precariedade do
mobiliario é o principal catalisador de lesbes musculoesqueléticas. A predominancia do uso
de cadeiras sem suporte lombar resultou em uma correlagéo direta com queixas de dores
lombares e cervicais crbnicas, agravadas pelo uso inadequado de laptops sem suportes de
elevacdo. Esses resultados provam que a auséncia de recursos ergondmicos basicos
neutraliza qualquer suposta vantagem de conforto do lar, submetendo o trabalhador a
pressdes e tensdes musculares continuas que, a longo prazo, podem evoluir para patologias
irreversiveis e afastamentos laborais.

No que tange aos aspectos cognitivos e organizacionais, os achados revelam que o
esgotamento mental e o burnout sdo subprodutos de uma hiperconectividade mal gerida. A
fragmentacdo da atencio, causada pelo ininterrupto de notificagdes e pela invasdo da
jornada de trabalho no tempo privado, impede a recuperagdo mental necessaria para a
manutencdo da produtividade. O estudo desmistificou a “armadilha da flexibilidade”,
comprovando que profissionais com horarios menos rigidos sao, paradoxalmente, os mais
vulneraveis ao esgotamento, uma vez que a mistura entre rotinas pessoais e profissionais
impede o desligamento cognitivo e compromete a qualidade do sono e do descanso.

Ademais, a omissdo das organizagdes no suporte aos colaboradores torna-se
alarmante ao observar que a esmagadora maioria dos profissionais ndo recebeu sequer



orientagbes basicas sobre a configuragao de seus postos de trabalho. Esse desamparo
instrucional, somado a constatagdo de que o isolamento social ndo € o maior vildo da saude
mental - sendo superado pela carga de trabalho e pela falta de limites digitais -, indica que o
problema reside na gestdo e no dimensionamento de processos. A sustentabilidade do
trabalho remoto exige que as empresas transcendam o fornecimento de tecnologia,
assumindo a corresponsabilidade pela saude do colaborador através de kits ergonémicos,
protocolos de desconexdo e uma cultura de prevengdo que alcance o domicilio do
trabalhador.

Em conclusao, este trabalho confirma a hipotese de que o ambiente de trabalho
remoto atual carece de padronizagdo ergondmica, resultando em um impacto negativo
multivariado na saude dos profissionais. A eficacia produtiva no home office sé podera ser
plenamente atingida quando o projeto do trabalho considerar o homem em sua totalidade,
respeitando seus limites biomecanicos e psicolégicos. Recomenda-se, portanto, que as
futuras diretrizes corporativas incluam auditorias ergonémicas remotas e a
institucionalizagdo de pausas ativas, garantindo que a flexibilidade do trabalho remoto nao
seja conquistada ao custo da exaustdo e do adoecimento dos colaboradores.

6.LimitacOes e trabalhos futuros

Embora os resultados deste estudo fornegam um diagndstico relevante sobre a
precariedade ergondmica do home office, é fundamental reconhecer que esta pesquisa néo
possui um carater definitivo ou exaustivo sobre o tema. Uma das principais limitagdes reside
no tamanho e na especificidade da amostra. Por se tratar de um grupo composto
majoritariamente por profissionais com elevado nivel de instrucdo (pos-graduacdo) e
rendimentos em faixas intermediarias e elevadas, os dados refletem uma realidade
socioecondmica muito especifica, que ndo pode ser generalizada para a totalidade dos
trabalhadores remotos no Brasil ou no mundo.

A presente analise ndo abrange as camadas de trabalhadores que operam em
regime de teletrabalho com baixa remuneracdo e menor escolaridade, onde as barreiras
financeiras para a adaptacdo do ambiente doméstico e a vulnerabilidade ergondémica
tendem a ser significativamente mais expressivas. O perfil desta amostra - composta em
grande parte por professores universitarios - usufrui de uma estabilidade que difere
drasticamente de outros setores, como o de atendimento e call centers, onde o controle de
ritmos e a pressao por metas seguem ldgicas distintas.

Para futuras analises, sugere-se a ampliacdo do escopo de pesquisa através de
analises especificas de setores, como também outras questdes de estudo com relacéo a
impacto na alimentacdo, rendimento técnico real (produtividade medida), bem como a
inclusdo de variaveis sobre o impacto do suporte psicolégico continuo fornecido por
organizagdes. Tais avangos irdo permitir uma analise mais profunda sobre o tema proposto.

Recomenda-se, complementarmente, a realizacdo de estudos quantitativos mais
amplos, que utilizem ferramentas de estatistica inferencial e modelos de regresséo para
validar a correlacdo entre as variaveis ergonémicas e o adoecimento ocupacional em
grandes populagdes. Tais avangos irdo permitir uma analise mais profunda sobre o tema
proposto.

No que tange as implicagdes praticas para o ambiente corporativo, sugere-se que as
empresas implementem um kit basico ergondmico como material de onboarding enviado a



novos colaboradores (contendo: suporte de tela, mouse e teclado auxiliares, suporte de pés,
cadeira com encosto cervical e de bracos). Como também politicas que promovam mais
momentos de integracdo entre os times, com momentos de descontragdo. Outra boa
sugestdo sdo politicas claras de loop de reunides (ndo permitir reunides que prendam
agendas por mais de 3 horas seguidas), assim espagando o agendamento de reunides,
possibilitando um maior descanso aos trabalhadores.
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Apéndice - Tabulacao geral de dados da pesquisa

via Forms

Fonte: Elaborada pela autora (2026).

Link:

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1zV6gr55jWK3PADXVFeg70vd5kY XKX8C503s-WZ
ctxlA/edit?usp=sharing

Perguntas forms:

e Secdo 1 - Aceite pesquisa

o Vocé concorda em participar dessa pesquisa?
e Secao 2 - Seu modelo de trabalho

o Vocé trabalha ou ja trabalhou de forma hibrida ou remota?
e Secao 3 - Sua identificagcao

o Qual género vocé se identifica?

o Selecione sua faixa etaria.

o Qual sua escolaridade?

o Selecione sua faixa de renda.

e Secao 4 - Sobre seu trabalho
Qual o tempo maximo em que vocé trabalha ou trabalhou no modelo home
office ou hibrido?
Como funciona o seu horario de trabalho?
Sua empresa disponibilizou algum manual ou orienta¢des basicas de
ergonomia para a organizagao do seu espaco de trabalho?
e Secao 5 - Seu ambiente de trabalho
o Onde vocé normalmente trabalha?
o Classifique o nivel de velocidade da sua internet, para o seu tipo de trabalho.
Quéo agradavel é a temperatura do ambiente em que vocé trabalha?
e Secao 6 - Seu trabalho em casa
Em que tipo de espacgo vocé trabalha em casa?
Vocé costuma trocar de espacgos durante o trabalho? (trabalhar um pouco na
cozinha, um poucos no escritorio etc)

o Qual a frequéncia de interrupgdes domésticas no seu trabalho (causada por

algum familiar ou objeto da casa).
e Secao 7 - Sua rotina e organizagao

o Quantas horas, em média, vocé trabalha por dia em home office?

o Sua jornada costuma comecar/terminar fora do seu horario oficial?
(expedientes iniciados mais cedo ou finalizados com horas extras)

o Com que frequéncia vocé mistura os momentos de vida profissional e pessoal
em casa? (Almogar durante o trabalho, responder mensagens em momentos
particulares etc)

e Secao 8 - Sua saude mental
o Com que frequéncia vocé se sente estressado com assuntos do trabalho?
o Com que frequéncia vocé se sente ansioso com assuntos do trabalho?

o



@)
@)
@)

Vocé sente ou ja sentiu sensacao de esgotamento emocional (burnout)
associado ao trabalho?

Durante seu trabalho vocé recebe muitos alertas (notificagées, mensagens,
chamadas rapidas)? (sejam elas ligadas ao trabalho)

Com que frequéncia vocé realiza pausas durante o expediente?

Com que frequéncia vocé sente falta da interagédo social (com
colegas/supervisores) que teria no ambiente de trabalho presencial?

Na sua visao, o home office impacta na sua saude mental?

Vocé teve alteragdes no sono desde o inicio do trabalho remoto?

Quantas horas de sono vocé tem em média por dia?

Sec¢ao 9 - Sua fadiga digital ou cognitiva

Qual a frequéncia que vocé participa de videochamadas durante o expediente
diario?

Vocé sente cansacgo ocular relacionado ao uso prolongado de telas?

Vocé considera o layout dos softwares utilizados pela empresa visualmente
agradavel e de facil compreensao?

Sec¢ao 10 - Sua organizacéao e seus suportes

@)
@)

Como vocé avalia a clareza nas expectativas e metas no seu trabalho?

A empresa fornece recursos para trabalho remoto (kits ergonémicos,
equipamentos, softwares)?

Com que frequéncia vocé utiliza produtos de apoio postural como apoio de
pés, apoio de bragos, suporte de tela regulavel etc?

Secao 11 - Adaptacao do seu espaco fisico

@)

Qual tipo de cadeira vocé utiliza predominantemente para trabalhar em casa?
Escolha a que mais se parece com seu modelo.

Qual suporte vocé utiliza para a tela do seu monitor?

Vocé utiliza teclado e mouse externos ao usar o notebook?

Em seu posto de trabalho, os pés ficam totalmente apoiados em algum
suporte?

A iluminagcdo em seu ambiente de trabalho é suficiente e evita reflexos na
tela?

Secado 12 - Impactos na sua saude mental

o

@)

o

Ja percebeu dor de cabega ou desconforto apds videochamadas?

Vocé sente ou ja sentiu dor ou desconforto na regido da coluna cervical
(pescogo/nuca)?

Vocé sente ou ja sentiu dor ou desconforto na regido lombar (parte baixa das
costas)?

Vocé sente ou ja sentiu dor ou desconforto nos punhos, maos e dedos?
Vocé sente ou ja sentiu dores de cabega ou enxaqueca durante ou apds o
trabalho?

Com qual frequéncia vocé realiza exercicios fisicos?

Secao 13 - Finalizagao do questionario

o

Obrigada por sua participagao!



Figuras do forms:

Cadeira de escritério com escosto de cabega

Cadeira de escritorio Presidente




Cadeira de escritorio Gamer

Cadeira de escritério Comum - sem encosto de bragos

Cadeira de escritério Comum - com encosto de bragos



Cadeira de cozinha ou sala de estar

Estda em um suporte ajustavel

e

Esta em um suporte de altura fixa




Esta direto a mesa

Laptop sem suporte

Laptop com suporte (sem teclado)




Laptop com suporte e teclado
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