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Resumo

Introducdo: O teletrabalho surgiu décadas antes da
pandemia. Em 2020, porém, com a propagacdo do virus
da COVID-19, esse modo de trabalho foi implementado
de forma répida e mais ampla. A falta de um ambiente
dedicado ao teletrabalho, contudo, pode promover
riscos ergondmicos e consequentemente uma maior
ocorréncia de distdrbios osteomusculares. Objetivo:
Compreender os riscos de lesdes por esforcos repe-
titivos (LER) e disturbios osteomusculares relacionadas
ao trabalho (DORT) no teletrabalho a partir da percepcéo
de servidores de uma universidade publica. Métodos:
Obteu-se uma listagem de servidores da Divisdo de Ges-
tdo com Pessoas de um campus de uma universidade
publica que estavam em teletrabalho (parcial ou total) e
selecionaram-se sujeitos para a realizagdo de entrevistas
individuais, com base em roteiro elaborado. As entrevistas
foram gravadas e transcritas para anélise temética de
contetdo. Resultados: Participaram das entrevistas oito
servidores, a maioria do sexo feminino, com idade entre
33 e 64 anos e de diversas categoriais profissionais.
Nas entrevistas, surgiram inadequagdes ergondmicas,
sintomas osteomusculares, utilizagdo de estratégias indi-
viduais de prevencdo, vantagens do teletrabalho, entre
outros. Conclusdo: Ainda existem aspectos ergonémi-
cos de risco para LER/DORT e, apesar das adaptagdes
feitas ao longo da pandemia de COVID-19, ainda ha
necessidade de atender as necessidades de preven-
¢do e melhorar a gestdo de conhecimento para os

trabalhadores.
Palavras-chave: Saude do trabalhador. Disturbio os-

teomuscular. Fisioterapia. Teletrabalho. Condi¢des de

trabalho.
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Abstract

Introduction: Although teleworking emerged decades before
the COVID-19 pandemic, the spread of the virus in 2020 resulted
in faster and more widespread implementation of this work
format. However, the lack of a dedicated workspace may pose
ergonomic risks and increase the incidence of musculoskeletal
disorders. Objective: Understand the risks of repetitive strain
injury (RSI) and work-related musculoskeletal disorders (WMSDs)
in teleworking from the perspective of employees at a public
university. Methods: A list of employees at a public university
who were full or part-time teleworkers was obtained from the
campus Personnel Department and used to select subjects for
individual scripted interviews. The interviews were recorded
and transcribed for thematic content analysis. Results: Eight
employees took part in the interviews, most of whom were
women, aged between 33 and é4 years and from different
professional categories. The interviewees reported ergonomic
deficiencies, musculoskeletal symptoms, using individual pre-
ventive strategies, and the advantages of teleworking, among
others. Conclusion: There are still ergonomic-related risks of
RSI/WRMDs, and despite changes made during the COVID-19
pandemic, it remains important to comply with preventive needs

and improve knowledge management among workers.

Keywords: Occupational health. Musculoskeletal disorders.
Physiotherapy. Teleworking. Work conditions.

Introducdo

Com a crise do dleo e petrdleo na década de 70, a
fim de facilitar algumas situacdes e reduzir custos, surgiu
nos Estados Unidos o telecommuting. A ideia era mover
o trabalho para os trabalhadores ao invés de mover os
trabalhadores para o trabalho, e este trabalho em geral
era realizado em casa.! Foi a partir da década de 90,
contudo, que o assunto sobre o teletrabalho avancou,
especialmente nos paises desenvolvidos, devido aos
avancos tecnoldgicos.?

O termo home office foi entdo utilizado, o qual
designa de um modo amplo o trabalho remoto, também
conhecido como teletrabalho e trabalho a disténcia.
Teletrabalho implica o trabalho com ajuda de tecnolo-
gia da informacdo e comunicagdo e é realizado fora
das instala¢bes do empregador, seja em tempo parcial
ou total.® Home office diz respeito a uma categoria
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especifica dentro de um contexto do teletrabalho, que
trata da especificidade de ser realizado na casa do
trabalhador.*

Com o passar dos anos, o conceito “trabalhar de
casa” se tornou tipico apenas para certos tipos de tra-
balho e/ou em situa¢des ocasionais. Com a pandemia
de COVID-19, porém, o teletrabalho foi imposto de
forma abrupta e por um tempo indeterminado,® impac-
tando significativamente um maior nimero de pessoas
trabalhando de casa.® No Brasil, segundo a Pesquisa
Nacional por Amostra de Domicilios (PNAD) da COVID-
19, em novembro de 2020 o nimero de teletrabalha-
dores era de 7,3 milhdes.” No final de 2020, o perfil
das pessoas em teletrabalho era predominantemente
do sexo feminino, ocupadas no setor formal, com esco-
laridade de nivel superior completo, de cor/raga branca
e com idade entre 30 e 39 anos.’

E importante salientar que a pandemia de COVID-
19 exigiu uma rapida mudanga para o trabalho remoto
e que os trabalhadores nao tiveram opg¢édo e nem tempo
prévio para se adaptarem, sendo necessério ultrapassar
barreiras que impactaram a produtividade, como o
isolamento social, conflito familia-trabalho, obstaculos
de comunicacdo com lideres e colegas de trabalho e
falta de um ambiente dedicado ao trabalho, com mesa
e cadeira adequadas.®

Além disso, a pandemia de COVID-19 trouxe uma
divisdo desigual de trabalho doméstico por género,
exigindo mais das mulheres do que dos homens.? Com
isso, as mulheres reportaram mais sintomas osteomus-
culares em qualquer parte do corpo (lombar, dorsal,
cervical, punhos e méos), além de fazerem menos pau-
sas e de ndo possuirem um local “reservado para o
trabalho”."°

A medida que o teletrabalho em escritérios impro-
visados se tornou mais comum, aumentou o risco de
desconforto e de disturbios osteomusculares.” As lesées
por esforgos repetitivos (LER) e os disturbios osteomus-
culares relacionados ao trabalho (DORT) sdo doencas
que atingem musculos, tenddes, fascias, ligamentos e
nervos. Decorrentes da utilizagdo excessiva imposta ao
sistema musculoesquelético e da falta de tempo para
recuperacao, apresentam etiologia multifatorial.’> A LER/
DORT é uma consequéncia direta da repetitividade,
posturas inadequadas, esforcos intensivos, carga exces-
sivas e periodo de descanso insuficiente, e agravam-
se em um ambiente psicossocial problematico, princi-
palmente relacionado ao estresse no trabalho."
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As implicagdes que os distirbios osteomusculares
causam na economia de um pais e na produtividade,
pelo adoecimento dos trabalhadores, tornam necesséaria
a compreensdo das causas para medidas mais efetivas
de prevencdo.’ O aumento do sintoma doloroso pode
estar relacionado com a falta de postos de trabalho
ergonomicamente adequados, uma vez que estes con-
tribuem para desconfortos posturais.’ A falta de um
ambiente dedicado ao teletrabalho foi relacionada a
maiores riscos ergondmicos, psicossociais e, conse-
qguentemente, a uma maior ocorréncia de distirbios
osteomusculares.'® Os riscos ergonémicos sdo a princi-
pal causa de disturbios osteomusculares, entre eles
movimentos repetitivos, excesso de forca, mé postura,
excesso de horas sentado(a), altura do monitor, mesa e
cadeira inadequadas.'’

Os principais riscos a saude dos teletrabalhadores
sdo a indisponibilidade de equipamento de trabalho
ergondmico e de uma érea de trabalho exclusiva, além
do risco de excesso de trabalho e implicacdes psi-
cossociais.'® Além disso, a falta de infraestrutura e de
recursos tecnoldgicos oferecidos pela empresa pode
aumentar os riscos ergondmicos dos teletrabalhadores.”
Dores em regides cervical, ombros e lombar podem
estar associadas a inimeros fatores como sexo, idade,
altura do individuo, duracdo do trabalho, tipo de dis-
positivo utilizado, altura do assento, altura do teclado,
além de habitos como fumar/beber e a néo realizagdo
de atividades fisicas.?°

Os disturbios osteomusculares relacionados ao
trabalho também sdo comumente complicados por
fatores psicossociais, como o controle pelo trabalho,
baixos niveis de satisfagdo e inseguranca, que podem
agravar as sobrecargas biomecéanicas, resultando em
casos mais severos.* Os riscos psicossociais estdo
relacionados ao estresse, a falta de ambiente laboral
apropriado e de condi¢des organizacionais adequadas,
as dificuldades de comunicacdo e a desmotivagdo no
trabalho, e podem desencadear em adoecimento fisico
e mental dos trabalhadores.?" Para prevenir o estresse
fisico e mental, recomenda-se uma estacdo de trabalho
ergondmica. Além disso, para a promogédo de satide no
trabalho em casa, é necesséario organizar o tempo de
trabalho e separar a vida privada da profissional.?

O objetivo deste estudo foi compreender os riscos
de LER/DORT no teletrabalho a partir da percepcéo de
servidores de uma universidade publica.
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Métodos

Trata-se de um estudo de cardter exploratério,
descritivo e qualitativo, que foi realizado em 2022,
em duas etapas. Na primeira, a direcdo do campus de
uma universidade publica na regido de Sao Paulo foi
contactada para a aprovacgdo da pesquisa. Solicitou-se
junto a Divisdo de Gestdo com Pessoas uma listagem
de servidores técnicos de assuntos educacionais e
administradores que estavam em teletrabalho, sendo
o critério de inclusdo ser trabalhador em teletrabalho
parcial ou total hd no minimo 12 meses.

Na segunda etapa, entrou-se em contato via e-mail
com todos os trabalhadores desta listagem, os quais
foram convidados para participar do estudo e para
uma entrevista individual via Google Meet, norteada
por um roteiro elaborado previamente. A elaboragdo
deste roteiro teve a participagdo de especialista na area
de sadde do trabalhador/ergonomia. Os participantes
concordaram em participar voluntariamente do estudo.

As entrevistas tiveram uma duracdo média de 60
minutos e foram gravadas e transcritas na integra para
anélise temética de conteldo,? a qual seguiu as seguin-
tes etapas: pré-anélise, baseada em uma leitura flutuante
e organizagdo das ideias iniciais; exploracdo do material,
com codificacdo e administracdo dos achados na fase
anterior; e interpretacdo do contetdo obtido.?® As uni-
dades de registro encontradas foram organizadas em
categorias teméticas para as anélises e discussdes.

Este projeto foi aprovado pelo Comité de Etica da
Universidade Federal de Sao Paulo, sob nimero 0948/
2022 e CAEE 64099222.0.0000.5505.

Resultados e discussao

Na época do estudo, apds a pandemia, foram iden-
tificados 38 servidores atuando no teletrabalho (parcial
ou total). Destes, participaram das entrevistas oito ser-
vidores. Alguns ndo quiseram ou nao puderam partici-
par, enquanto outros estavam em periodo de férias ou
licenca médica. A maioria era do sexo feminino (n = 6),
com idade entre 33 e 64 anos, trabalhava h& mais de cin-
co anos na universidade (n = 7) e estava em teletrabalho
parcial (n = 7). O teletrabalho parcial envolvia algumas
atividades presenciais durante a semana (uma ou duas
vezes).
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Os entrevistados eram de diversas categorias pro-
fissionais, sendo: secretdria executiva (n = 2), nutricio-
nista (n = 1), técnico administrativo em educacéo (n = 2),
auxiliar em administragdo (n = 1), administradora (n = 1)
e assistente em administragdo (n = 1).

Das andlises das entrevistas foram elencadas as

seguintes categorias tematicas: inadequagdes ergond-

Tabela 1 - Categorias e unidades de registro
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micas e sintomas osteomusculares; organizacdo do
trabalho e estresse; postos de trabalho durante e apds
a pandemia. Por questdes éticas, e a fim de manter o
anonimato dos participantes, os sujeitos foram identifi-
cados como mulheres ou homens e numerados (mulher
1 =M1, homem 1 =H1, etc). NaTabela 1 estdo descritas
as unidades de registro alocadas em cada categoria.

Categorias Unidades de registro

Inadequagdes ergondémicas e sintomas
osteomusculares

Organizagéo do trabalho e estresse

Uso de notebook, posto de trabalho improvisado, mobilidrio inadequado (cadeira, mesa,
teclado e mouse), uso inadequado de equipamentos (notebook), falta de pausas e
estratégias de prevenc&o.

Dificuldade de comunicacdo com a chefia, trabalhar além do horario, pouca organizacéo da

rotina de trabalho, impactos da diferenca de géneros (principalmente mulheres, maes).

Postos de trabalho durante e apds
a pandemia

Falta de adequacéo prévia, auséncia de informacdes/conhecimento ergondmico, auséncia
de auxilio financeiro por parte das empresas.

Inadequacdes ergondémicas e sintomas osteomus-
culares

Os servidores atuavam no teletrabalho em suas
casas, mas nem sempre com espaco fisico e condi¢des
ergondmicas adequadas.

E, na verdade, eu fico na... meu, aqui, meu posto é
na sala, né, é um cantinho que depois de muitas idas e
vindas (risos) eu consegui adequar, assim, até que, que
bem?... eu tenho um computador unico, né, sé para eu
usar! (M1)

Eu ndo tenho um escritdrio, eu divido a casa com o
meu companheiro, que também é servidor publico...
ele fica em um quarto e eu fico na sala (...) o mobilidrio
sim me incomoda... eh.. mas é o que tem pra hoje,

infelizmente! (M2)

Durante a pandemia de COVID-19, todos os entre-
vistados passaram por adaptacdes e adequacdes em
seus postos de trabalho em casa. Essas preocupagdes
quanto as adequagdes foram mantidas apds a pande-
mia, j4 que esta modalidade de trabalho permaneceu.
Nem todas as adequacdes foram possiveis, contudo,
por envolverem desconhecimentos sobre a importan-
cia relacionada a saude e custos financeiros, sendo um
problema identificado entre os participantes a falta de

um escritério préoprio e mobilidrio adequado em casa.
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As mulheres que tinham maridos também em tele-
trabalho trabalhavam em locais variados, cedendo os
espacos talvez mais apropriados para os maridos. Essas
desigualdades em relagdo ao trabalho entre os géneros
ja existiam antes da pandemia.?* No teletrabalho, as
mulheres tendem a dividir preocupacdes entre tarefas
domésticas e o trabalho, enquanto homens concentram
mais o seu tempo na vida profissional, em um ambiente
exclusivo para o teletrabalho e com menos interrupcées.?

Quanto ao mobilidrio, o uso da cadeira ndo ergo-
ndmica foi o mais referido entre os entrevistados,
havendo também um sentimento de revolta por terem
que arcar com as despesas em relacdo ao mobiliario
ergondmico.

O que eu acho que pega pra mim mais em relacdo
ao trabalho é a questdo da cadeira, que eu ainda ndo
arrumei, né, que quando a gente assina ld o termo do
teletrabalho a gente coloca que a gente vai se virar com
isso, né?... (M3)

A instituicdo publicou uma portaria informando que
os trabalhadores eram responsaveis pelos aspectos
ergondmicos dos seus postos de trabalho, gerando
sentimento de indignacdo e revolta pelos elevados
custos envolvidos e pela ndo responsabilizacdo da
instituicdo em relagdo aos custos de conexdo a internet,
energia elétrica, telefone e a nenhuma outra despesa
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para a realizagdo do trabalho. A falta de um ambiente
com mobilidrio, temperatura e iluminagdo adequados,
além da falta de privacidade e excesso de barulho, sdo
causas do aumento de distirbios osteomusculares em
teletrabalhadores.?® As empresas que adotam o teletra-
balho devem estar conscientes da condigdo de trabalho
em casa, incluindo a carga de trabalho, e devem oferecer
apoio adequado, evitando, assim, a ocorréncia de dis-
turbios osteomusculares.'® Vale ressaltar que nem todos
os trabalhadores possuem cadeira, mesa ou iluminagdo
no ambiente em que trabalham em suas casas.

Em relacdo a cadeira, o ideal é que seja confortavel,
almofadada e tenha apoio ajustével para os bracos, de
forma que os cotovelos se mantenham a 90°, relaxados,
e que ndo atrapalhe a postura em relagdo a mesa. O
apoio para as costas deve apresentar uma inclinacdo
reguladvel, com a altura da cadeira ajustavel, de modo
que os pés encostem no chdo e o quadril permaneca
a 90°.27 Além disso, caso os pés ndo alcancem o chao
de maneira com que o quadril fique na angulagdo ade-
quada, é indicado o uso de apoio para os pés.?’

Nas entrevistas também foi referido que o tempo de
trabalho na posicdo sentada (para as mulheres) gerava
dores lombares.

Se eu ficasse as oito horas no computador para
trabalhar, é, ndo ia dar certo, eu ja estava sentindo uma
dorzinha ja na lombar... (M1)

O aumento do tempo de trabalho em posicdo
sentada pode ser um risco para o aumento de sintomas
osteomusculares, como dores lombares.?® Um impor-
tante fator ergondémico que pode estar associado a
maior incidéncia de dores lombares é o excesso de
horas nesta posicédo, principalmente sendo em cadeira
inadequada e com postura desajustada.?®

A maioria dos entrevistados utilizava com frequén-
cia notebooks e referiu sintomas dolorosos osteomus-
culares.

Eu tenho um notebook, e ai a questdo da altura da
tela que fica meio que complicada, né, porque ndo tem
como vocé levantar mais, eu sinto que talvez seja isso do
meu pescoco doer, porque eu fico com o pesco¢o mais
para baixo. (M4)

O tempo prolongado com o uso do computador
gerava sintomas dolorosos em regido cervical.
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Quando eu fico muito tempo no computador e tal, e
ai eu acabo sentindo um pouco mais esse... o musculo
aqui, o trapézio sabe...(H1)

O uso inadequado de notebook pode favorecer
o surgimento de dores osteomusculares, e os partici-
pantes que utilizavam notebooks nédo utilizavam teclado
externo. O ideal é que o monitor esteja a uma disténcia
de 50 a 100 cm do trabalhador e que seja posicionado
de forma com que fique na altura dos olhos. No caso de
notebooks, é necessério que seja utilizado um teclado
externo e mouse sem fio para evitar flexdo, extensdo ou
rotacdo de cervical, ou até mesmo inclinagdo de tronco,
que podem causar distirbios osteomusculares.?’

Com a falta de um posto de trabalho adequado e
tempo prolongado na posicdo sentada, alguns traba-
Ihadores referiram o héabito de realizarem pausas mais
frequentes, estratégia utilizada para evitarem os sinto-
mas dolorosos.

Eu fago as minhas pausas, ndo tenho problema algum
em fazer, até para ndo ficar muito tempo sentada... (M1)
Eu faco muitas refeicées no dia, entdo eu acabo...
por exemplo, eu tomei café da manhéa as 7h, entdo 10h
eu vou comer, obrigatoriamente eu vou levantar, vou na
cozinha, vou pegar alguma coisa para comer e tal... (M5)

Outros, porém, referiram realizar pausas apenas nos
momentos de desconforto e sintomas dolorosos.

Quando eu sinto muita dor, eu paro, ndo tem aquela
coisa de “ah vou fazer, a cada 50 minutos vou parar
(pausar)" ndo... (M4)

A realizacdo de pausas pode ser considerada am-
bigua: houve participantes que possuiam uma melhor
organizacdo e conseguiam realizar pausas mais fre-
quentes, porém também houve aqueles que sé reali-
zavam pequenas pausas para refei¢des (almogo) e nos
momentos de desconforto.

E necessario que sejam feitas pausas para melhorar
as tensdes musculares e até mesmo para reduzir a mo-
notonia de tarefas consideradas automatizadas, além
de ajudar na concentracio e aliviar o estresse.?’ A falha
de nao fazer pausas frequentes pode aumentar o risco de
fadiga fisica, psicoldgica e até o surgimento de insénia.*°
Desta forma, as organizagdes precisam assegurar as
pausas dos trabalhadores para manter sua saude fisica
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e psicolégica e evitar a sobrecarga de trabalho.?¢ O
ritmo acelerado em alguns dias, porém, ndo permitia a
realizagdo de pausas com horérios determinados.

Alguns dias mais, alguns dias menos, tem dias que
realmente é zero, ndo consigo, tirando as de refeicdo
né?... (H2)

Na tentativa de minimizar os desconfortos, os sujei-
tos tragcaram, mesmo que de modo ndo totalmente
planejado, estratégias de prevengdo, buscando nas
pausas, quando possivel, a realizacdo de alongamentos
e adequagdes posturais.

Eu costumo dar uma alongada... se eu t6 no meio de
uma reunido e comeca a doer, eu dou uma alongada e
tal, eu fecho a cdmera e dou uma melhorada na posicéo,
mas a maioria é isso mesmo, alongar e fazer alguns
movimentos para meio que... melhorar a postura e tal...
(H1)

Alongamentos e mobilizagdes articulares séo utiliza-
dos como estratégia de alivio de dores cervicais e lom-
bares, bem como a préatica de esportes e exercicios
fisicos.! A estratégia de inclusdo da prética de atividade
fisica como estilo de vida diario também foi referida por
algumas das mulheres entrevistadas.

Eu fiquei um més com dor e ndo sabia o que era (...)
entdo eu passei a fazer exercicio regularmente para eu
n&o sentir mais dor... (M3)

Eu faco atividade fisica, né? Eu vou para academia
pelo menos umas trés vezes na semana. (M1)

O exercicio fisico pode ter beneficios nos diversos
sistemas do corpo humano, agindo na diminui¢do do
estresse, aumento das habilidades cognitivas e da
qualidade do sono, melhora da fungdo cardiovascular
e pulmonar, aumento da massa e da forca muscular,
além de promocao de melhorias na funcédo do sistema
imunolégico.®? Para aqueles que incluiram o exercicio
fisico como prética de vida diaria, observou-se que
este diminuiu ou preveniu as queixas de sintomas
osteomusculares.

Organizacdo do trabalho e estresse

Os participantes referiram diferentes modos de or-
ganizagdo das tarefas por parte das chefias durante o
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teletrabalho, o que gerava dificuldades. Uma questéo
comum e que gerava conflitos foi em relacdo as falhas
de comunicacdo. Era exigido dos servidores que res-
pondessem rapidamente sobre algumas situacdes pelo
WhatsApp, porém, em caso de duvidas ou alguma ne-
cessidade, nem sempre as chefias estavam disponiveis.

Ent5o ai as vezes fica meio complicado porque ele
ndo responde (chefia), né?.... Entdo, eu acho que a
comunicagdo as vezes é ruim quando a gente ta nesse
trabalho a disténcia, né? (H1)

O hébito de comunicagao pelo WhatsApp tem am-
pliado muito entre os grupos de trabalho, mas nem
sempre as respostas ocorrem com a mesma rapidez
por todos, causando alguns atrasos em tarefas. Além
disso, as vezes as respostas chegavam fora do horério
de trabalho, tendo o trabalhador que ficar disponivel
além do horério previsto.

Eu fico no celular, as vezes respondendo, sei I, um
WhatsApp e tal(...) as vezes eu acabo ficando fora mesmo
do meu horério, as vezes de noite a pessoa chama! (M4)

Porque o celular hoje em dia as pessoas compartilham
o seu WhatsApp, entéo isso é uma questdo complicada...
J& me mandaram mensagem Th da manha! (M5)

Tanto o uso de mensagens sobre o trabalho fora
do horério quanto a falta de respostas rapidas das
chefias para duvidas e resolugdo de alguns problemas
eram causadores de estresse para os entrevistados.
Além disso, o excesso de reunides, ou reunides além
do horéario de trabalho, tornava dificil para a maioria
estabelecer uma rotina de trabalho definida (horérios),
impactando as pausas para as refeicbes e tornando o
trabalho mais cansativo e estressante do que no dmbito
presencial.

Tem dias que eu ndo almocgo... Hoje é um desses dias!
Mas eu como uma besteirinha... Confesso que no trabalho
presencial existe uma rotina mais organizada. (M2)

Literalmente uma atrds da outra (reunido), as vezes eu
té encerrando uma e iniciando outra (...) Ndo tem uma
frequéncia, né? Cansativo... (H2)

A dificuldade de organizagdo no teletrabalho pode
partir de um ciclo vicioso de excesso de demandas
e diferenca de horéarios de atividade entre chefias e
funcionarios, visto que neste modo de trabalho ha
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liberdade de ajustes dos préprios horérios. As evidéncias
sobre fatores psicossociais sdo heterogéneas, mas, com
o modo de teletrabalho durante a pandemia, queixas de
estresse, ansiedade, depresséo e sofrimento psicoldgico
aumentaram.®* Os aspectos organizacionais associados a
fatores ergondmicos e psicossociais podem aumentar o
surgimento de disturbios osteomusculares.®*

Ter apoio de liderancas e facilidades de comunica-
¢do com lideres e colegas de trabalho pode ser mais
motivacional para o trabalho & distancia.®® E necessario
estabelecer uma relacdo de confianga com os trabalha-
dores para consolidar equipes virtuais eficazes e, assim,
atingir objetivos organizacionais mantendo o bem-estar
dos empregados.?® Por outro lado, é necessério também
considerar a autolideranga como um recurso importante
do teletrabalho, que pode estar relacionado com o
aumento da produtividade e do desempenho.®’

Outro fator estressante para a maioria das mulheres
entrevistadas era o fato de o trabalho ser realizado em
casa, no contexto familiar.

Especialmente as mulheres com filhos pequenos
apresentaram mais dificuldades em separar o trabalho
do ambiente familiar, fazendo com que a organizagdo
diéria se baseasse nos horéarios das criancas e mesmo
assim gerando algumas distragdes.

A televisdo ta ligada... né... crianca... Dependen-do
do que eu estiver fazendo, eu fico um pouquinho... me
distraio, né, acaba tirando a minha atencdo. (M4)

Antes eu tinha um pouco mais de controle, hd uns
dois meses atrds, porque... assim eu fechava a porta, mas
agora ela abre (risos), ficam entrando... (M6)

A criacdo de uma rotina de trabalho, principalmente
para mulheres e maes de criangas pequenas, tornou-
se dificil, gerando sensacbes de cansaco, estresse e
sobrecargas de trabalho. As responsabilidades domés-
ticas no teletrabalho geralmente recairam sobre as
mulheres, que precisavam lidar com o cuidar da casa,
educar os filhos e trabalhar ao mesmo tempo e no mes-
mo local.*® A dificuldade em separar a vida profissional
da pessoal e o excesso de trabalho e responsabilidade
sobre as mulheres acabam impactando negativamente
sua saude, com risco de esgotamento emocional e

burnout.?’

Com a possivel continuidade do teletrabalho,
serd de responsabilidade das instituicdes fornecer
recursos de ajustes organizacionais a fim de prevenir

sobrecargas e estresse no trabalho.
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Postos de trabalho durante e apés a pandemia

Os trabalhadores relataram algumas mudancgas ne-
cesséarias nos postos de trabalho durante o inicio da
pandemia e também no momento pds-pandémico. A
mudanca abrupta para o trabalho remoto e a falta de
informagdes e incertezas sobre o retorno ao trabalho
presencial fez com que os entrevistados nao se prepa-
rassem previamente para o trabalho em casa. Por
acreditarem no inicio da pandemia de COVID-19 que o
trabalho remoto duraria poucos dias ou meses, em um
primeiro momento os entrevistados optaram por ndo
investir financeiramente em equipamentos e mobilia-
rios de trabalho.

A gente ndo imaginou que realmente fosse virar o
local de trabalho, né? De rotina... (M4)

Eu acho que eu fui me adequar a um posto de
trabalho mesmo, sei 14, acho que eu demorei assim, sei
14, uns seis meses (...) s6 la pra setembro/outubro é que
realmente eu fui me assentar num lugar, e aquele lugar
virou lugar de trabalhar, sabe?... (H1)

Alguns ndo tinham escritério individual, mesa ade-
quada ou até mesmo notebook/computador préprio.

Entdo, eu fiz muita reunido através do celular, na
cozinha sentada numa banqueta, entdo, ndo tinha uma
situacdo confortével, né? (M1)

A gente ndo tinha nada preparado em casa, e ai eu
utilizava a mesa de jantar, né... pra fazer as reuniées, pra
trabalhar. (M2)

Contudo, com o passar do tempo, foi necesséario
adaptar, dentro de suas respectivas realidades e possi-

bilidades, os seus postos de trabalho.

A questdo do mobilidrio a gente conseguiu melho-
rar, ndo resolveu 100%, mas eu acho que melhorou. (M4)

A mesa eu comprei, faz uns 2 ou 3 meses, porque o
computador estava em cima da sala de jantar. (M1)

A répida mudanca para o teletrabalho decorrente
da pandemia de COVID-19 dificultou a organizagéo e
adaptacdo do posto de trabalho no ambiente domiciliar.
Ainda, o trabalho remoto forcado fez com que muitos
trabalhadores enfrentassem desafios, como a falta de

espaco dentro de casa para trabalhar.*
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Em estudo realizado com uma equipe de uma
faculdade, os trabalhadores ainda utilizavam computa-
dores portéateis sem adequagdes ergondmicas mesmo
apds quase nove meses de teletrabalho, contribuindo
para o surgimento de disturbios osteomusculares.!
Na presente pesquisa, a partir da falta de informacg&o
e conhecimento sobre questdes ergondmicas, houve
relatos de investimentos em mobilidrios inadequados
ou até de adaptacdes inadequadas.

Por falta desse treinamento, esse conhecimento
sobre a ergonometria (ergonomia), eh... ai isso fez com
que a gente comprasse os materiais errados, o mobilidrio
errado! (M2)

Mesmo com adaptagdes feitas, ainda houve casos
em que existia a falta de conhecimento do trabalhador
sobre ergonomia. H& poucos estudos sobre a educa-
¢do dos teletrabalhadores e sobre as alteracdes na for-
ma deste trabalho ao longo do tempo.*? E importante ter
em mente que o teletrabalho j& existia, que a pandemia
de COVID-19 acelerou a utilizagdo desta modalidade de
trabalho,*® e que é esperado que o teletrabalho continue
por um tempo indeterminado.

Como limitagdes do presente estudo, destacam-se
a baixa amostra de participantes, sendo todos de um
Unico campus de uma universidade publica, e o déficit
de pesquisas qualitativas sobre os riscos de disturbios
osteomusculares relacionados ao teletrabalho.

Conclusao

Os servidores relataram dificuldades em adequa-
¢des ergondmicas em seus postos de trabalho em casa,
especialmente relacionadas ao uso de equipamentos
inadequados, destacando a mesa e a cadeira, que sdo
fatores de risco para os disturbios osteomusculares.
Além disso, surgiram queixas sobre o tempo prolon-
gado na posi¢do sentada e a dificuldade de fazer
pausas. A principal estratégia utilizada pela maioria
dos participantes para aliviar tensdes musculares foi o
alongamento, enquanto outros realizavam exercicios
fisicos como forma de prevencéo.

A mudanca repentina para esta modalidade de
trabalho sem prévia organizacdo dificultou modos de
organizagdo, gerando déficits na comunicagdo, excesso
de reunides e reunides além do horério de trabalho. Em
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relagdo aos postos de trabalho, detectou-se dificuldade
de investimentos financeiros em um ambiente com
cadeira e mesa adequadas e falta de informacgdes sobre
ergonomia.

Devido as limitagdes do estudo apresentadas ante-
riormente, ndo é possivel definir uma Unica conclusdo
sobre os riscos de LER/DORT em servidores de univer-
sidades, bem como sobre as dificuldades de adaptacao
para o teletrabalho durante a pandemia até os dias
atuais, por se tratar de diferentes contextos familiares,
sociais e econdmicos. Os resultados aqui apresentados,
contudo, trazem questionamentos importantes para a
prevencdo e futuros estudos. Pesquisas sobre este tema
devem ser incentivadas para aumentar a visibilidade
acerca do teletrabalho e da saide e bem-estar dos
trabalhadores.

Contribuicdo dos autores

Ambas as autoras foram responsaveis pela con-
cepcdo do estudo, levantamento e interpretagdo dos
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