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RESUMO

Existem diferencas sutis entre o termo Home Office (HO) e trabalhar desde sua propria casa, visto que
0 HO deveria ser uma extensdo da empresa onde um trabalhador executa seu servico com toda a
preparacgao técnica, disponibilidade de equipamentos, cuidados com o bem estar fisico e mental e
qualidade de vida. Com a pandemia do Coronavirus, muitas empresas ndo tiveram tempo habil para
criar procedimentos com tais cuidados e repentinamente nos vimos em processo de adaptacdo
emergencial, algo como fazer uma manutencéo técnica de uma aeronave no ar durante o percurso de
um voo. Assim sendo, o termo Home Office acabou sendo adotado genericamente para todo trabalho
feito em casa, de forma remota e na maioria dos casos sem muitos protocolos formais.

Dentro deste cenario, 0 HO em tese beneficia os trabalhadores com ganho de tempo de deslocamento
e transporte, além de uma expectativa de sobra de tempo para investir em estudos, praticar esportes,
mais lazer junto a familiares e amigos e menos aglomerag¢des em locais publicos. Empresas também
se beneficiam ao reduzirem gastos com energia elétrica, alocagdo de espaco fisico, estacionamento,
etc. Entretanto, varias mudangas exigem adaptacdo com o novo cenario, cuidado com a saude fisica,
disciplina e boa postura corporal, além de atencdo especial para enfrentar os desafios que possam
impactar a saide mental do trabalhador.

Qual importancia foi dada pela escolha de um local adequado de trabalho em casa? Qual a
preocupacao dos entrevistados com a ergonomia? Quais 0s impactos causados na saude mental? Tais
gquestionamentos motivaram o estudo, cujo objetivo foi apresentar possiveis tendéncias e resultados
de uma pesquisa realizada de modo online com 40 trabalhadores brasileiros, de diferentes faixas
etarias, cargos, géneros e que praticam o HO por distintas quantidades de tempo, periodos e com
experiéncias diferenciadas no assunto.

O desenvolvimento do trabalho exigiu alinhamento entre conceitos teéricos para a preparagdo do
guestionario pratico, de modo que se tornou possivel uma formulagdo adequada de perguntas e
embasamento para o tipo de respostas coletadas das pessoas que praticam HO. Ideias de alguns
autores séo apresentadas em um fichamento, primeiramente trazendo boas praticas em um caso de
sucesso, passando pelos conceitos de local de trabalho e ergonomia e finalizando com uma abordagem
aos impactos com a saude mental para os praticantes do trabalho em Home Office, principalmente em
tempos de Covid-19.

A metodologia utilizada com perguntas fechadas, elaboradas no idioma Portugués-Brasil, do tipo
objetivas, totalizando a quantidade de 10 perguntas quantitativas, voltadas somente para praticantes
de Home Office. Respostas também do tipo alternativas para perguntas que permitiram apenas uma
resposta enquanto outras perguntas exigiram pelo menos uma ou mais respostas validas previamente
disponiveis para multipla escolha. A estrutura do questionario foi preparada para que os resultados
obtidos fossem quantificados e expressos em nlimeros, percentuais e servissem como fonte de tabelas
e graficos para andlise dos resultados.

O questionario demandou a publicacdo online das perguntas e coleta das respostas para tabulacéo e
andlise dos resultados, avaliando: O perfil dos entrevistados; A faixa etéria e tempo de experiéncia em
Home Office; Detalhes do local de trabalho escolhido para Home Office; Cuidados que estdo sendo
tomados com relacdo a saude fisica, referentes a ergonomia e a postura corporal; Preocupacgfes para
com a prevencao de doencgas ocupacionais; Impactos na salide mental, bem como alteracdes na rotina
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de quem trabalha em Home Office; A exigéncia por mais empatia, autoconhecimento e acordos com a
familia.

Para a maioria dos entrevistados, as pessoas foram tiradas se sua zona de conforto, apesar de estarem
em suas proprias casas. Percebe-se baixa importancia para com o local escolhido a se fazer o Home
Office, pois quase ninguém se preocupou em estar em um ambiente que estimule a criatividade, fator
crucial para atuar no mundo VUCA. Certo descaso apresentado com relacdo a ergonomia e postura
corporal em quase todas as respostas obtidas. Preven¢éo de doengas ocupacionais estd aguém de
bons indicadores. A salde mental e a rotina para o Home Office estao ainda em fase de alta adaptacédo
e exigirdo revisdo constante de conceitos e praticas em curto espago de tempo.

Agradecimento ao prof. Fernando Vidoi — Universidade Sao Judas Tadeu
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INTRODUCAO

Desde o final do ano de 2019, casos da doenca causada em humanos pelo
novo Coronavirus, o Covid-19, vem crescendo rapida o exponencialmente e logo nos
primeiros dias de 2020, o surto foi declarado pela OMS como uma pandemia. Maiores
cuidados com higiene e saude, o uso de mascaras e muitos outros, tornaram-se rotina
da populacéo global.

Até o momento em que este documento foi produzido, a melhor pratica como
prevencao que se tem conhecimento para evitar o contagio e proliferacdo do Covid-
19, vem sendo o isolamento social, que consiste em manter as pessoas em suas
casas, distantes fisicamente e sem aglomeracdes. A paralisacdo em massa de muitas
das atividades laborais de industrias, fechamento do comércio e prestacdo de
servicos, além de muitos outros setores econdmicos, vem causando prejuizos
enormes para as economias das nacoes do planeta, sobretudo para o Brasil.

Para os trabalhos cujas atividades permitem a execucdo de tarefas
remotamente, uma alternativa viavel é o trabalho desde casa, que devido ao pouco
tempo de adaptacéo e urgéncia, acabou sendo conhecido e associado a Home Office
(HO). O ganho de tempo sem o deslocamento com transporte € um dos principais
beneficios do HO para os trabalhadores, possibilitando, por exemplo, que o tempo
ganho possa ser dedicado a estudos online, pratica de esportes com restricdes, mais
tempo préximo aos familiares, além de evitar aglomeracdes em locais publicos. Do
ponto de vista das empresas, 0 HO pode também trazer beneficios, como a reducao
de gastos com energia elétrica, ganho de espaco em seus ambientes com a reducéo
de postos de trabalho fisicos, estacionamentos, dentre muitos outros.

Entretanto, juntamente aos beneficios, o0 HO trouxe para as populac¢des varias
mudancas que exigem adaptacdo para com o novo local fisico de trabalho, assim
como a importancia de manter boa disciplina em relacéo a saude fisica que esta ligado
diretamente a ergonomia e a atencéo especial para enfrentar os desafios que podem
impactar a saude mental.

Muitas empresas foram surpreendidas por decretos governamentais obrigando
o isolamento, primeiramente por ndo estarem preparadas estruturalmente e também
por ainda ndo estarem praticando ou incentivando o HO antes do periodo de

pandemia.



Enquanto para algumas pessoas, o HO ja é pratica consolidada ao executarem
seu trabalho, para muitos outros trabalhadores, apesar de suas atividades se
enquadrarem em condicdo de exercer HO, a realidade de enfrentar a adaptacao,
manter disciplina ergondmica e a0 mesmo tempo estar atento as questdes mentais,
os tem deixado ainda mais ansiosos e cansados.

Destarte, com base em fundamentacdo tedrica, € objetivo deste estudo,
apresentar por meio de numeros em quantidades e em percentuais, graficos e tabelas,
a compilagdo dos resultados de uma pesquisa desenvolvida por meio de uma
plataforma online para coleta de informacg6es e posterior analise dos fatos obtidos a
respeito de uma amostragem realizada com 40 trabalhadores brasileiros de diferentes
faixas etérias, cargos e género e que praticam o HO por distintas quantidades de
tempo, em diferentes periodos, com experiéncias diferenciadas no assunto e que
contribuiram respondendo ao questionario da pesquisa cujos resultados foram
apresentados em formato pratico e de facil linguagem para compreensao dos leitores.

Por fim, na secdo conclusdes e consideracgfes finais, € possivel obter uma
visdo clara das tendéncias apontadas pelos entrevistados, reforcando assim a
relevancia e importancia do estudo apresentado neste documento e que contribua
para o entendimento da humanidade, em um futuro préximo, durante e apés o periodo

da pandemia do Coronavirus Covid-19.

1 - FUNDAMENTACAO TEORICA

O desenvolvimento do trabalho exigiu um alinhamento entre os principais

conceitos tedricos para a preparacao do questionario pratico, de modo que se tornou



possivel uma formulacdo adequada de perguntas e embasamento para o tipo de
respostas coletadas das pessoas que praticam HO e que se prontificaram em
responder a pesquisa.

A seguir, as principais ideias de alguns autores s&o apresentadas em um
fichamento, primeiramente trazendo algumas boas praticas do HO em um caso de
sucesso, passando pelos conceitos de local de trabalho e ergonomia e finalizando
com uma abordagem aos impactos para com a saude mental para os praticantes do

trabalho em HO, principalmente em tempos de Covid-19.

1.1 -Um caso de sucesso com a pratica do trabalho em HO

Atualmente, em tempos de isolamento social em funcéo do Covid-19, muitos
autores publicam um alto volume de artigos, livros e blogs nas midias sociais sobre
os desafios em se trabalhar em HO.

Exemplo disso € a publicacdo “Trabalho Remoto em Tempos de Crise” dos
irmaos Pedro e Roberta, socio fundadores da empresa BeerOrCoffee, onde apontam
por experiéncia de causa que um dos maiores beneficios desse tipo de regime € a
possibilidade de se trabalhar a partir de qualquer lugar e em qualquer momento e com
total flexibilidade de horarios sem sequer ter um local fisico definido.

Os autores afirmam também que s6 se pode aumentar a produtividade em
empresas virtuais apenas quando uma cultura baseada na confianca de respeito aos
“‘combinados de entrega” ja estiver bem estabelecida.

Algumas das ferramentas utilizadas por eles para comunicacao é o Slack, que
funciona como um tipo de WhatsApp corporativo. Também usam o Clockwise, que é
a agenda do Google Chrome e armazenam todas as documentacdes no Google Drive.

Uma vez ao ano a empresa junta todos os colaboradores espalhados por todo
o Brasil e do mundo para vivenciarem de perto a cultura organizacional fisicamente e
realizarem uma intensa jornada de conexdo com todos os funcionarios da empresa,
praticando gincanas, atividades fisicas e mentais.

Destaque também para a importancia de manter rotinas para as pessoas e para
gue isso aconteca, sao criados eventos virtuais como bate papo sobre qualquer
assunto entre duas pessoas da empresa, happy hour online, meditagédo remota e

outros que sdo organizados randomicamente por um bot. Existe um profissional



exclusivamente voltado ao tratamento pessoal e que coordena virtualmente os rituais
diarios, utilizando a musica para colocar todas as pessoas em uma mesma sintonia

energeética.

1.2 - Local de trabalho e ergonomia

Comumente, quando se trata do assunto HO, é normal pensar em trabalhar em
qualquer mesa e cadeira, sem qualquer tipo de preparacéo prévia do ambiente e sem
tomar os cuidados necessarios.

Mesmo estando em casa, um ambiente mais relaxado e menos formal, o tempo
gasto para realizar as atividades é praticamente o0 mesmo que se gastaria dentro do
ambiente de uma empresa.

Podemos elencar como principal erro de quem trabalha em regime de HO o de
nao contar com uma mesa e cadeira especificas para desenvolver suas atividades.
Esse é um ponto primordial, pois € importante definir um local especifico de trabalho
€ nosso cérebro “precisa e gosta” disso, além de ajudar a nos conectar ao fluxo
criativo.

O segundo erro mais comum cometido pelos profissionais que atuam em casa
é o de realizar suas atividades deitados no sofa ou na cama. Manter-se em tais
posicdes € extremamente prejudicial ao profissional, que, em pouco tempo, pode
comecar a sofrer de dores nas costas devido a ma postura.

Ergonomia é a ciéncia de projetar o trabalho, os equipamentos e local de
trabalho para adequa-los ao trabalhador, por defini¢&o.

No Brasil, a regulamentacao se da por meio da norma regulamentadora n® 17
do Ministério do Trabalho e Previdéncia Social. Portanto, dentro dessa norma estéo
as praticas de utilizagdo de materiais e mobiliario ergonémico, condi¢cdes ambientais,
jornada de trabalho, pausas, folgas e regras de producao.

As empresas em atividade no pais devem respeitar a norma regulamentadora
da ergonomia e para isso, contratam profissionais especializados para indicarem a
aquisicao e melhor forma de utilizacdo de equipamentos especiais de auxilio a boa
postura corporal dentro de suas instalacées fisicas. Por exemplo, uso de suporte para
notebooks, cuidados com a claridade adequada, distancia entre os olhos e a tela do

dispositivo eletrénico (computador, notebook, etc.), posicionamento correto do mouse,



suporte para teclados, assento e encosto de cadeiras e muitos outros detalhes e
acessorios que devem estar incorporados dentro do ambiente de trabalho em respeito
ao bem estar das pessoas, prevencao de doencas e acidentes do trabalho.

Porém, em ambiente de HO, mesmo que existam clausulas previstas no
contrato de trabalho entre empregados e empregadores, é praticamente impossivel
gue uma empresa consiga fiscalizar se o funcionario trabalhando remotamente esta
seguindo corretamente as normas adequadas de boa postura, escolha do local
adequado para o trabalho e utilizacdo de equipamentos e acessorios ergondmicos.

A figura a seguir sugere alguns cuidados com a postura corporal ao se

posicionar frente a um computador (Fonte: Sesi):

Prefira ambientes neutros, Utilize iluminacio
com superficies ndo adequada, com luz indireta
refletoras e pouco ruido de preferéncia.

Regule briltho e
contraste do monitor

Ombros e quadris
alinhados

Punho em uma posicéio
neutra (sem dobrar)

Teclado diretamente
a sua frente

Encosto adaptado &
curvatura da coluna

Mouse proximo
ao teclado e no
mesmo nivel

Descanso de brago
na altura do cotovelo

Joelhos discretamente
abaixo do quadril

Pés apoiados no
solo ou em descanso
para os pés

Altura do assento
abaixo da patela

1.3 - A saude mental

Em época de Coronavirus, a ansiedade tomou conta das pessoas e forcou
milhares a sairem de suas rotinas normais, entrando assim em estado constante de
cuidado e atencao para evitar ser contagiado com o Covid-19.

Assim sendo, o cuidado fisico importa nesse momento e implica em lavar as
maos, fortalecer a imunidade e evitar sair de casa sem uma real necessidade como

por exemplo, comprar alimentos e medicamentos. Entretanto, a atencdo as questbes



referentes a salde mental ndo estdo sendo tratadas na mesma propor¢cao que se tem
dado aos cuidados fisicos. Dessa forma, a melhor alternativa para quem estiver se
sentindo ansioso com a pandemia é falar sobre o assunto com pessoas de confianca,
amigos e parentes e havendo aumento dos sintomas de ansiedade, € preciso procurar
ajuda profissional com psiquiatras e psicélogos.

Por que ndo temos 0 mesmo cuidado com a saude mental? De um modo geral,
cuidamos de nossas finangas, de nossa saude fisica praticando esportes, mantemos
uma alimentagcdo balanceada e tentamos cumprir horas adequadas de sono para
reposicdo de nossas energias, porém deixamos a saude mental em segundo plano, e
por diversas razdes evitamos falar sobre possiveis problemas ou disturbios que
estejam relacionados a nossa saude mental.

Com o surgimento da doenca Covid-19, as pessoas cancelaram seus
compromissos e encontraram uma nova forma de trabalhar em casa. Entretanto
existem varios pontos de atencao que alertam a forma em que essas pessoas estédo
lidando com tantas mudancas, tdo rapidamente, exigindo alta velocidade de raciocinio
e sem o0s devidos preparos preliminares que normalmente se tomam antes que
qgualquer mudanca importante ocorra em suas vidas.

Um cenario que muda muito rapidamente, exigindo uma nova postura dos
profissionais. Fatores como transformacéao digital nas empresas, alto volume de dados
e até o novo comportamento e as novas exigéncias do consumidor marcam a nova
era que vivemos, 0 que obriga a adaptacdo das organizacdes para que nao fiqguem
para tras. O mundo VUCA representa o cenario e é a abreviacdo em inglés para as

palavras volatilidade, incerteza, complexidade e ambiguidade - em portugués, VICA.

2 — DESENVOLVIMENTO DA PESQUISA

Em termos praticos, com fundamentacgédo tedrica e estudo de caso de sucesso
e boas praticas apresentados no capitulo anterior, a pesquisa foi estruturada por meio
de um guestionario eletrdnico, cujo objetivo foi o de apresentar perguntas a um publico
seleto e colher respostas referentes aos temas: Home office, local de trabalho,

ergonomia e saude mental.



2.1 - Elaboracéo do questionario

Em idioma Portugués-Brasil, foram elaboradas perguntas fechadas, do tipo

objetivas, totalizando a quantidade de 10 perguntas quantitativas, voltadas somente

para praticantes de HO.

O mesmo é valido para as respostas das perguntas, que foram todas previstas

de forma alternativa, sendo que algumas perguntas permitiram apenas uma resposta

enquanto outras perguntas exigiram pelo menos uma ou mais alternativas como

respostas validas e que estavam previamente disponiveis para multipla escolha.

Toda a estrutura do questionario foi preparada de modo que os resultados

obtidos fossem quantificados para serem expressos em ndmeros, em percentuais e

servissem como fonte de tabelas e graficos para andlise dos resultados.

O questionario foi elaborado de acordo com a linha de raciocinio, em tépicos:

Classificacdo demogréafica da populacdo respondente, tais como faixa
etaria, género e cargo (gestor ou ndo gestor de pessoas) e tempo de
experiéncia das pessoas com o trabalho em HO;

Local escolhido para trabalhar em casa, ambiente, iluminacéo, acustica,
ventilacdo, instalacdes elétricas, moveis, equipamentos e acessorios;
Ergonomia, postura corporal, impactos causados pela ma postura como
dores no corpo, praticas de atividades fisicas, alongamento muscular e
prevencao de doencas ocupacionais;

Saude mental e os impactos causados com as mudancas na forma de
trabalhar, pausas regulares, alimentacéo, hidratacdo e cuidados para com
o bem estar, disposicdo e motivacdo, humanidade do processo, acordos
com a familia e/ou demais coabitantes no ambiente residencial, desafios
inesperados em funcdo da mudanca, desconforto e didlogo com pares e
gestores, autoconhecimento, autogerenciamento, atitudes um pouco mais
informais, uso da empatia, solidariedade e préatica de chamadas em video
conferencia para observar as expressfes dos demais com o objetivo de

facilitar a comunicacéao.
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2.2 - Publicacao, coleta e tabulagéo das respostas

A ferramenta utilizada para publicagcdo do questionario com as perguntas e
respostas foi o SurveyMonkey, uma plataforma online especializada para pesquisas.

O SurveyMonkey tabula as respostas automaticamente, de modo que se pode
criar varios painéis na propria plataforma assim como também € possivel exportar as
informacdes ja tabuladas automaticamente para o Microsoft Excel.

O publico alvo, como j& mencionado anteriormente, foi composto
especificamente por pessoas que ja praticam o HO. Essas pessoas receberam um
link por meio do WhatsApp e por meio da sessdo de mensagens do LinkedIn. Para
acessar 0 questionario, era necessario somente acessar o link por qualquer
computador ou dispositivo moével que esteja equipado com o recurso de navegador de
internet.

Durante o periodo de 18/04/2020 a 24/04/2020, o questionario ficou disponivel
para receber respostas de funcionérios de uma companhia vendedora de seguros da
cidade de Santo André-SP, funcionarios de uma agéncia de marketing na cidade de
Séao Caetano do Sul-SP, um grupo de alunos estudantes do curso de direito de uma
universidade na cidade de Sao Paulo-SP e também um conjunto aleatério de
profissionais da cidade de S&do Paulo-SP.

De um total de 50 pessoas escolhidas para responder, 40 dessas pessoas

responderam ao questionario, resultando 80% de participacdo espontanea:

Quantidade de Quantidade de Percentual de
pessoas solicitadas respondentes adesdo
Funcionarios de uma Companhia de Seguros 7 5 71,4%
Funciondrios de uma Agéncia de Marketing 7 4 57,1%
Grupo de Alunos do Curso de Direito 25 22 88,0%
Profissionais Contatados Via LinkedIn 11 9 81,8%
Totais 50 40 80,0%

Quadro das quantidades de entrevistados e taxas de adesao

As perguntas e respostas foram elaboradas de tal modo que nado possibilita

identificar as pessoas por meio das respostas recebidas, portanto fica totalmente
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preservado e mantido o sigilo sobre a identidade e demais informacfes que possam
caracterizar individualmente qualquer um dos respondentes, que gentiimente se

prontificaram a contribuir respondendo a pesquisa.

3 - ANALISE DOS RESULTADOS

O desenvolvimento do questionario permitiu a publicacdo das perguntas e
respostas e também a coleta das respostas tabuladas para andalise dos resultados.

Deste modo, a seguir sera apresentada a consolidacéo dos resultados obtidos
em forma de tabelas e graficos juntamente com as consideracfes aplicadas a cada

grupo de informacgdes analisadas.

3.1 - Perfil dos entrevistados
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A respeito da classificacdo demografica, do total de 40 pessoas que
responderam ao questionario e que praticam HO, 10 s&o gestores de pessoas, sendo
gue 6 séo do sexo masculino e 4 feminino. Dos 30 demais respondentes que nao séo

gestores de pessoas, 19 sdo do sexo feminino e 11 masculino.

3.2 - Faixa etéria e experiéncia



13

Quantidade de pessoas em HO

Faixa Etéria

Iniciou em 2020, Ja praticava ha  Ja praticava entre  Ja praticava ha
junto com a pandemia um ano dois a cinco anos  seis anos ou mais
Até 20 anos de idade 19 1 1 21
Entre 21 e 25 anos de idade 5 1 6
Entre 26 e 30 anos de idade 3 3
Entre 31 e 35 anos de idade 2 2
Entre 36 e 40 anos de idade 1 2 3
Entre 41 e 50 anos de idade 1 1 2
Entre 51 e 60 anos de idade 1 1 2
De 61 anos de idade e acima 1 1
Total 32 2 5 1 40

Tabela de faixa etéria e tempo de experiéncia trabalhando desde casa

A maior concentracdo de pessoas por faixa etaria esta na idade até 20 anos,
totalizando 21 participantes, o equivalente a mais da metade de toda a populagéo
respondente ao questionario;

A quantidade total de 32 pessoas que iniciaram HO no ano de 2020, junto com
a pandemia, equivale a 80% do total dos 40 respondentes da pesquisa. Esse fato é
bastante importante, pois denota que quase todas as pessoas entrevistadas tiveram
gue se adaptar em virtude do isolamento social praticado como medida de prevencéo
e proliferacdo do Coronavirus (Covid-19).

3.3 -Local de trabalho escolhido

Os entrevistados foram questionados se possuem um local adequado, com
privacidade e sem distracoes.

Foram considerados detalhes do local escolhido para trabalhar em casa, como
por exemplo, o ambiente fisico, a iluminagdo, as condigBes acusticas para o
trabalhador e também para quem com ele convive ha mesma casa, a ventilacdo, os
cuidados com as instalacbes elétricas, os moveis adequados, equipamentos

eletrbnicos e acessorios que ajudam a manter uma melhor postura corporal.
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Local de trabalho em HO a;“:‘::‘:::ﬂ:‘:’:::ﬂi
Cumprimento dos horarios e pausas 70,0%
lluminac3o natural e artificial adequada 40,0%
Ambiente de baixa movimentacao 40,0%
Ventilac3o apropriada 37.5%
0 local escolhido tanto faz 20,0%
Instalaches elétricas suficiente para equipamentos 17,5%
Isolamento aclstico para o trabalhador e demais pessoas da casa 10,0%
Preferiu um ambiente com cores que estimulam a criatividade 2.5%

Quadro do local de trabalho escolhido para trabalhar em casa

Fato importante é considerar que, de uma quantidade total de 40 respondentes,
28 deles, ou 70% em percentuais afirmam que conseguem cumprir os horéarios de
trabalho, seguindo a rotina de entrada, saida, intervalos para refei¢cdes, pausas e
micro pausas para alivio da sobrecarga muscular, hidratacdo, necessidades
fisiologicas, e etc.

Em segundo lugar de importancia, empataram em 40% a importancia dada
pelos participantes com relacdo a iluminacdo e a movimentacdo do ambiente.
Aprofundando um pouco mais de detalhes, pode-se dizer que a iluminacdo natural e
artificial do local é boa, estd acima da mesa de trabalho e evita reflexos na tela do
computador, tablet e outros dispositivos eletronicos. Sobre o ambiente, afirmam que
€ de baixa movimentacao, regularmente protegido de interrupcdes indesejadas de
familiares, amigos e animais de estimacé&o.

Vale alertar sobre a baixa preferéncia dada por trabalhar em um ambiente com
cores que estimulem o trabalho e a criatividade. Apenas timidos 2,5% da populacao
entrevistada assinalou como importante, isso equivale a somente 1 pessoa dentro da
pesquisa aqui apresentada. Considerando a transformacao digital nas empresas que
esta em andamento a todo vapor e a realidade do mundo VUCA que permeia a
realidade do mundo dos negdcios, a criatividade é fundamental para a sobrevivéncia

do profissional que almejar sucesso daqui em diante. Talvez a importancia deste
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guesito aumente em um segundo momento, passando-se tempo necessario para a
economia mundial se recompor da crise estabelecida pela pandemia Covid-19, pois
ja se observou que a maioria das pessoas entrevistadas iniciou o trabalho em HO

recentemente e junto com a pandemia do Covid-19.

3.4 - Ergonomia e postura corporal

M Suporte ergondmico

M Apoio teclado e mouse
M Cuidados com aluz

M Cadeira confortavel

B Mesa adequada

0,0% 5,05 10,05 15,08 20,05 25,08 20,05 35,05 40,0%

Gréfico de ergonomia e postura corporal

A intencdo desta etapa do questionario foi captar o quanto as pessoas
entrevistadas entendem que mesa de jantar ndo € a ideal e optar por uma mesa ou
bancada que caiba as pernas embaixo e proporcione espaco suficiente para colocar
o teclado, mouse e apoiar os bragos. Também foi a intencdo de captar se a cadeira
escolhida para trabalhar € confortavel, com rodizios, ajuste de altura do assento, bom
encosto para as costas e apoios para os bracos com regulagem de altura. Além do
mais, existiu a preocupacdo em saber se 0s entrevistados se preocupam em
posicionar o monitor lateralmente as janelas e entradas de luz natural, evitando a
incidéncia direta na tela do monitor. E por fim, se estdo dando a devida atencdo ao
uso de apoio para teclado e mouse e também suporte ergonémico para que 0S
equipamentos eletrénicos figuem a altura adequada dos olhos.

Aqui se detectam varios pontos de atencdo cruciais que vao de encontro aos
principais erros citados anteriormente no capitulo 2, onde se apontam as atencdes

devidas ao local de trabalho e ergonomia.
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Com base nos percentuais apresentados no grafico desta sesséo, todos baixos
e inclusive a maior fracdo é de 40% no que diz respeito a escolha de uma mesa
adequada e os demais todos estéao abaixo disso.

Os percentuais apresentados nos levam a entender que as pessoas ainda
estdo em fase de adaptacdo com o local escolhido para HO e ndo se preocuparam
em estabelecer um local especifico, treinando seus proprios cérebros a entenderem
gue a realidade mudou e a rotina agora € outra. Além do mais, ha alguns indicadores
que nos fazem entender que a postura corporal ndo estd sendo levada muito em
consideracao e isso podera agravar sérios problemas de salde ou até mesmo um
acidente do trabalho. Como os trabalhadores estdo em casa, praticamente é
impossivel para o empregador, o gestor e os empresarios donos de empresa

monitorar tal situacao.

3.5 - Prevencéao de doencgas ocupacionais

Resposta questionario Percentual

Sentir dores na coluna, ou no pescoco, Nos ombros ou nos pulsos
em funcéo de ma postura ou estresse causado pelo isolamento B62,5%
ou aumento da carga de trabalho

Praticar atividades fisicas 40.0%

Entender que a prevencao para melhorar a saude & a melhor

a
forma de combater as doencas ocupacionais 37.5%
Fazer alongamentos para manter o corpo em forma 32,5%
M&o ha devida importancia para este quesito 2.5%

Quadro da prevencéo de doencas ocupacionais
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Uma boa postura exige forca e flexibilidade, pois musculos fracos e encurtados
levam a ma postura. Neste quesito, os respondentes foram solicitados a refletir e a
escolher uma ou mais alternativas as quais se encaixam a realidade deles.

Atencdo aos sintomas de dores nas costas que a vem sendo percebidos por
62,5% do total de 40 entrevistados. Em contrapartida, muito menos da metade dos
respondentes apontou a importancia de exercicios fisicos e cuidados necessarios
para uma boa prevencdo de doencas ocupacionais, mantendo o corpo em forma e
garantindo a saude fisica.

Outro ponto importante € entender se tal falta de preocupacédo ja vem se
arrastando antes dos tempos de pandemia do Covid-19, mas essa preocupacao nao

€ objeto de estudo deste trabalho, pesquisa e documentacéo.

3.6 - Saude mental e rotina de trabalho

i B Qualidade de vida, caminhar pela

50.0% _ casa, hidratacdo

W Atencdo aos impactos na salde
mental

Estabelecer tempos de parada

100% 1~
M Tirar o pijama e estar arrumado

parao dia

200% 1 - s P
' W N#o haimportancia

100%

0,0

Grafico da salude mental e rotina de trabalho

Os principais elementos pesquisados neste tépico cujo objetivo foi notar se os

respondentes estdo atentos a aspectos relacionados a salde mental estdo préximos
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a 50% e mais uma vez se observa uma fase de adaptacdo onde as pessoas ainda
nao conseguiram estabelecer uma rotina concreta para o trabalho em HO.
Entretanto, a salde mental é de extrema importancia e as doencas que podem
surgir em funcdo de eventuais descuidos podem ser criticas e os sintomas nem
sempre ficam claros para a pessoa que esta em processo de adoecimento mental. E
importantissimo manter uma jornada rotineira e respeitar os periodos de pausa para
o cérebro recompor sua frequéncia e entrar no fluxo ideal de entregas do trabalho

intelectual. Teoria e prética juntas, e segue a duvida porque ndo € dada a importancia.

3.7 - Empatia, autoconhecimento e acordos com a familia

Tépico do estudo %

Ser empatico com 0 momento de cada um. Qualquer processo de mudanga no trabalho exige um tempo para
adaptacao e tera desafios inesperados. No caso atual, preocupacdes com a salde e o cenario incerto nos 72,5%
deixardo mais sensiveis, por isso a importancia da empatia para criarmos uma nova sintonia

Autoconhecimento: E importante perceber como e quando é mais produtivo em home office e qual é a melhor
dindmica de trabalho. Algumas pessoas sao mais produtivas de manha, outros preferem atarde. A flexibilidade  42,5%
do home office permite para alguns entender qual é o ideal de trabalho e como tirar proveito disso

Para a familia também é um novo momento, com vocé em casa o dia todo. Importante fazer alguns

“ ; ; = : . C . 42.5%
combinados” em relagéo a rotina para poder usufruir deste momento de proximidade com a familia
Conversar com a lideranga ou colegas sobre dlvidas e desconforto desse novo momento. Os colegas de 35.0%
~ ~ . . o ,0%
trabalho estdo passando pelo mesmo processo e poderao ouvir e ajudar a perceber possibilidades
Aos assuntos em que se faz necessario, priorizar as chamadas de video e videoconferéncias. Ver a expressao 32 5%
dos demais evita ruidos na comunicagéo e ajuda a compreenséo da real intengdo das falas '
Para manter a humanidade do processo, ter atitudes um pouco mais informais para compartilhar experiéncias,
como mandar foto da mesa de trabalho, foto do horario de almogo, de uma paisagem da sua janela, fazer 17 5%
,00

reunides por video no jardim de casa, na sacada ou até mesmo combinar um happy hour online. Essas atitudes
ajudardo a manter conectados, proximos e solidarios

Quadro da empatia, autoconhecimento e acordos com a familia

Sobre os impactos na saude mental, pelo menos a empatia esta presente em
72,5% dos 40 respondentes, porém o dialogo com os demais, com gestores,

liderancas e profissionais de saude € crucial para a prevencdo de doencas
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ocupacionais relacionadas com a psique. Atitudes mais informais compartilhadas com

colegas de trabalho em HO ainda ndo aparecem como pratica constante (17,5%).

CONSIDERACOES FINAIS

Observa-se no decorrer deste documento uma série de fatores interessantes
gue, com base em uma pequena amostragem de 40 pessoas respondendo a um
simples questionario, chegamos a conclusdes importantes com relacdo ao
comportamento humano em periodos de crise e mudancgas abruptas impostas pelo
isolamento social em prol da prevencéo e proliferacdo ao Coronavirus (Covid-19), fato
gue tirou muita gente da zona de conforto e os tem obrigado a negociar espaco e
novas formas de trabalhar até entdo novas para muitos.

Com o perfil dos entrevistados, na maioria jovem e com pouco tempo de
experiéncia em HO, a classificacdo demografica trouxe uma ideia da divisdo dos
participantes e o mesmo pode-se observar na classificacdo das faixas etarias e tempo
de experiéncia em HO das pessoas. Propositadamente alguns cruzamentos de dados
foram evitados para preservar o anonimato de todos os respondentes do questionario.

Quanto ao local de trabalho escolhido para fazer HO, existe uma preocupacao
até homogénea entre os respondentes, porém poucos estdo preocupados com
ambiente que proporcionam e inspiram a criatividade, fator que est4 sendo crucial na
sobrevivéncia do mundo VUCA.

Nos chama a atencdo um certo descaso com as respostadas dadas as
guestdes relacionadas a ergonomia e postura corporal. Os percentuais apresentados
nos levam a entender que as pessoas ainda estdo em fase de adaptacado com o local
escolhido para HO e ndo se preocuparam em estabelecer um local especifico.

A atencao a prevencao de doencas ocupacionais também esta aquém de bons
indicadores, a tomar como exemplo o item dos sintomas de dores no corpo, onde foi
apontado pela maioria dos participantes, afetando assim a saude fisica.

A respeito da salde mental e rotina para o HO, nota-se também por meio dos
baixos percentuais admitidos pelos respondentes que ainda estamos em uma fase de

adaptacdo e sobre empatia, autoconhecimento e acordos com a familia embora
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fossem notadas oscilacbes menos discretas, porém denotam também uma fase de

adaptacao generalizada.

GLOSSARIO

Bot - Do inglés robot, significa robé.

Clockwise - Agenda do Google Chrome e para armazenar todas as
documentacoes.

Coronavirus - Novo virus contagioso e ainda ha muito a ser descoberto sobre
ele pela medicina mundial. Ao contrario daqueles que causam a gripe comum, nao ha
pré-imunidade conhecida, vacina ou tratamento especifico e presume-se que todas
as pessoas sejam suscetiveis a ele. Os coronavirus sdo uma grande familia de virus
gue causam doencas que variam do resfriado comum a doencas mais graves, Como
a Sindrome Respiratoria do Oriente Médio (MERS-CoV) e a Sindrome Respiratoria
Aguda Grave (SARS-CoV).

Covid-19 - Doenca do coronavirus provocada pela nova cepa descoberta em
2019, que néo havia sido identificada anteriormente em seres humanos. As principais
recomendacgfes para impedir a propagacdo do virus incluem lavagem regular das
maos, cobrir boca e nariz com a parte interna do cotovelo ou com lengo descartavel
ao tossir e espirrar e evitar contato préximo com pessoas que apresentem sintomas
gripais.

Epidemia - Doenca de carater transitorio, que ataca simultaneamente grande
namero de individuos em uma determinada localidade.

Google Chrome - Navegador de internet desenvolvido pela Google.

Google Drive - Ambiente de armazenamento de dados na nuvem
disponibilizado e mantido pela Google.

Home Office ou HO - E o escritorio em casa. E possivel trabalhar em home
office a partir de trés tipos de arranjo: Sendo funcionario de uma empresa (modalidade
chamada de teletrabalho), sendo freelancer (trabalhando por projetos avulsos) ou
como empresario de uma empresa home based (que tem sua sede em uma
residéncia). Com a expansao das redes de comunicacdo e a popularizagdo dos
dispositivos portateis como laptops, smartphones e tablets, este tipo de trabalho
atravessou as paredes da casa e ganhou o mundo, permitindo que atividades sejam

realizadas de qualquer lugar onde exista um sinal de internet disponivel. Devido a
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urgente demanda por adaptacdo advinda da necessidade de isolamento social em
virtude da reducéao de contagio de casos do Coronavirus, o termo Home Office acabou
sendo associado a todo trabalho desde a propria casa do trabalhador, sem atencao
aos devidos cuidados com a saude fisica e mental dos seres humanos.

LinkedIn - Rede social para fins profissionais.

OMS - Organizacdo Mundial de Saude.

Online - Conectado direta ou remotamente a um computador e pronto para uso
(sistema de informacao, equipamento ou dispositivo).

Pandemia - Uma epidemia em escala global.

Slack - Funciona como uma espécie de WhatsApp corporativo.

SurveyMonkey - Plataforma online para preparagdo de questionarios com
perguntas e respostas.

VUCA - Acrébnimo dos termos em inglés: volatility (volatilidade), uncertainty
(incerteza), complexity (complexidade) e ambiguity (ambiguidade).

WhatsApp - Aplicativo de troca de mensagens em telefones e dispositivos

moveis, bastante difundido e utilizado no Brasil.

REFERENCIAS

https://hsmuniversity.com.br/blog/mundo-vuca - Mundo VUCA - Consultado em:
23/04/2020

https://www.msf.org.br - Médicos sem fronteiras / Atividades médicas / Coronavirus.
Consultado em: 20/04/2020

https://nucleohealthcare.com.br/2019/04/08/5-dicas-de-ouro-de-ergonomia-no-
trabalho-home-office-para-ser-mais-produtivo/ - 5 dicas de ouro de ergonomia no

trabalho home office para ser mais produtivo! - Consultado em: 26/04/2020

https://www.sesipr.org.br/informacoes-sst/uploadAddress/SSI-Corona-Home-
Office[91599].pdf - Acompanhe dicas e orientacfes para sua saude - Consultado em:
27/04/2020


https://hsmuniversity.com.br/blog/mundo-vuca/?gclid=CjwKCAjwqJ_1BRBZEiwAv73uwKTlOzP-YHjahLht0FFSVoUQB-r5XkOFmT0kGmoCs9-Y2MK_f5NwNBoC9lEQAvD_BwE
https://nucleohealthcare.com.br/2019/04/08/5-dicas-de-ouro-de-ergonomia-no-trabalho-home-office-para-ser-mais-produtivo/
https://nucleohealthcare.com.br/2019/04/08/5-dicas-de-ouro-de-ergonomia-no-trabalho-home-office-para-ser-mais-produtivo/

22

https://pt.wikipedia.org/wiki/Ergonomia - Ergonomia - Consultado em: 23/04/2020

https://pt.wikipedia.org/wiki’/Home_office - Definigdo de Home Office (HO), Consultado
em: 26/04/2020

Evolucéo historica da ergonomia no mundo e seus pioneiros / José Carlos Placido da

Silva; Luis Carlos Paschoarelli (orgs.). - Sdo Paulo: Cultura Académica, 2010.

Trabalho Remoto em Tempos de Crise (Como o BeerOrCoffee construiu uma cultura
organizacional de trabalho 100% remoto) - Obra dos irmdos Pedro e Roberta, sécio e
fundadores da BeerOrCoffee - 2020.



