Ajustes e Adaptagdes no Trabalho em Home Office induzido pela pandemia COVID-19.

Adjustments and Adaptations in Home Office Work induced by the COVID-19
pandemic.

Annderson Carlos dos Santos DIAS?, Gustavo Veloso PASSOS?, Luis Henrique Sales
OLIVEIRA3

1 Discente do Curso de Fisioterapia do Centro Universitario — FEPI. Av. Dr. Ant6nio Braga
Filho, n° 687, Varginha, Itajubd — MG. Annderson.carlos@gmail.com

2 Discente do Curso de Fisioterapia do Centro Universitario — FEPI. Av. Dr. Anténio Braga
Filho, n° 687, Varginha, Itajubd — MG. Guvelosoll@gmail.com

3 Docente e Coordenador do Curso de Fisioterapia do Centro Universitario — FEPI. Av. Dr.
Anténio Braga Filho, n® 687, Varginha, Itajuba — MG. Ihfisio@yahoo.com.br

Recebido em: 17 de Fevereiro de 2022; Aprovado em: 22 de Marco de 2022

Resumo

Devido ao afastamento de muitos profissionais por conta da pandemia do COVID-19, foi necessério a
realizacéo de diversas intervengdes no ambiente domiciliar, em consequéncia disso muitos problemas
fisicos e psicossociais surgiram nesse novo ambito. Com o objetivo de analisar as principais dificuldades
relatadas na literatura sobre os ajustes, adaptagdes e condi¢fes de trabalho induzido pela pandemia
COVID-19, para isso, foi realizada pesquisa nas bases de dados IBECS, Lilacs e Scielo. Foram
selecionados 15 estudos com propdésito de selecionar evidéncias cientificas, que abordam as mais
relevantes prevaléncias da ergonomia no COVID-19. Portanto, é notério que a falta de ergonomia em
casa estd trazendo consequéncias que podem tornar-se cronicas. De modo paralelo a essas doencas
crbnicas, o comportamento sedentério influencia para que o profissional tenha uma méa qualidade de
vida e baixo rendimento na execucéo de suas atividades cotidianas e laborais, contudo, as condicGes
necessarias para a pratica de exercicios fisicos se tornaram limitadas.

Palavras-Chave: Condigdes de Trabalho. Ergonomia. COVID-19.

Abstract

Due to the absence of many professionals due to the COVID-19 pandemic, it was necessary to carry out
several interventions in the home environment, as a result of this many physical and psychosocial
problems emerged in this new context. In order to analyze the main difficulties reported in the literature
on adjustments, adaptations and working conditions induced by the COVID-19 pandemic, a search was
carried out in the IBECS, Lilacs and Scielo databases. Sixteen studies were selected with the aim of
selecting scientific evidence, which address the most relevant prevalences of ergonomics in COVID-19.
Therefore, it is clear that the lack of ergonomics at home is bringing consequences that can become
chronic. Parallel to these chronic diseases, sedentary behavior influences the professional to have a poor
quality of life and low performance in the performance of their daily and work activities, however, the
necessary conditions for the practice of physical exercise have become limited.
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INTRODUCAO

Diante da pandemia do COVID-19,
modificagcdes foram necessarias no decorrer
desses anos devido ao afastamento de
muitos profissionais do seu ambiente de
trabalho, uma vez que houve diversas
complicacdes fisicas e psicossomaticas por
conta do novo local utilizado para exercer
suas funcbes didrias. A problemaética
encontrada no home office, acaba por
transformar a casa inteira em ambiente de
trabalho, trazendo a sensacdo de estar
inserido em tempo integral nas atividades
laborais (BUENANO; TRISKA 2020).

O home office trouxe varias mudancas
para diversas familias, como: mudancas dos
moveis, mudancas das conexfes usadas
para 0 acesso a internet, deslocamento para
um ambiente com menor quantidade de
ruidos, mudancas na iluminacdo do recinto,
entre muitos outros. Porém, nem todos tém
condicbes  necessarias  para  essas
adaptacdes; dessa forma, a mobilia e o
ambiente desses profissionais que estdo em
home office ndo apresentam adequagdes
corretas ergonomicamente, junto a carga
horéaria que muitas das vezes se da de forma
prolongada nesse cotidiano pandémico,
pode ocasionar
musculoesqueléticas (SOBIRALI, 2021)

“Um movel que ndo é projetado com

disfuncgdes

base nas necessidades e diferengas dos

usuarios pode acarretar uma série de
problemas fisicos. Na estagdo de trabalho
“home office”, as tarefas se realizam em
uma mesa e cadeira, baseadas na leitura,
escrita e uso do computador. O usuério tem
trés pontos de contato fisico com esta
estacdo: a mesa (ou teclado/mouse), a
cadeira e o piso. Para que 0s usuarios, com
tamanhos e formas diferentes, consigam
trabalhar de maneira confortavel, dois
destes trés pontos deverdo ser ajustaveis.
Deve-se fazer uso da antropometria para
dimensionar estes

(MAGER;MERINO, 2012, p. 2)

Essas dificuldades em relacdo ao

ajustes”

ambiente em que serdo exercidas as
atividades de trabalho se ddo devido aos
fatos de que tais locais nem sempre estéo
propicios e de acordo com 0 que O
profissional necessita, ndo oferecendo bem-
estar para que ali possa desenvolver sua
atividade com a maior eficiéncia possivel.
Aos que ndo possuem condicOes
necessarias para fazerem alterac6es em seus
ambientes domésticos, muitas das vezes,
um prejuizo socioemocional é acrescentado
(HORN et al., 2021)

De acordo com o estudo de Castafion
(2016), as melhorias na iluminacéo,
mudancas de mesas e cadeiras e a adaptacéo
de um ambiente exclusivo para o trabalho
sdo as mudangas mais comuns em todos 0s

grupos de trabalhadores em home office.
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Devido o virus Sars Cov 2 e sua facil
transmissdo, o mundo teve que realizar
varias mudancas, sendo a principal delas o
isolamento social. Diante disso, o trabalho
remoto tornou-se uma obrigatoriedade na
casa de muitos cidaddos, visto que as
despesas continuaram e, segundo a
Organizacdo Mundial de Saude (OMS), a
quarentena era o melhor meio de reduzir o
contégio, situacdo esta que inclui o trabalho
remoto, o0 qual passou, entdo, a ser uma
urgéncia para todas as empresas, diante da
necessidade de adaptacdo imediata. Dessa
forma, o que era excegdo tornou-se regra
(BRIDI et al., 2020).

A produtividade em home office
abrange Vvarios conceitos, dentre eles
escolher um ambiente com paredes de cores
claras e, para muitos que preferem trabalhar
escutando mausica, optar por musicas
classicas ou sons da natureza, 0s quais
possuem a capacidade de acalmar o
trabalhador, aumentando o foco e, assim,
mantendo a produtividade (REIS et al.,
2020).

Segundo Motta e Oliveira (2021),
buscaram entender como a vestimenta
influencia na produtividade e na autoestima
do trabalhador, visto que o ato de se vestir
faz parte da construcdo da identidade do
individuo na empresa, sendo que, nesse
periodo de pandemia e isolamento social, 0

individuo estd suscetivel ao descuido na

utilizacdo de roupas neutras e inapropriadas
devido a convivéncia rotineira e familiar
com 0s outros membros que compdem a
casa. Assim, pode-se concluir que a
vestimenta faz diferenca consideravel, tanto
psicoldgica, quanto produtiva, no home

office.

OBJETIVO

Analisar as principais dificuldades
relatadas na literatura sobre os ajustes e
adaptacdes no trabalho em Home Office
induzido pela pandemia COVID-109.

METODOLOGIA

Foi realizada pesquisa nas bases de
dados IBECS, Lilacs e Scielo. Os artigos
foram escolhidos através de seus contetdos,
devendo estar relacionados ao tema
proposto neste estudo e nivel de evidéncia
A e/ou B nacional e internacional,
utilizando os descritores Condicdes de
Trabalho, Ergonomia e COVID-19.

Foram selecionados 16 estudos com
objetivo de selecionar os estudos de
evidéncia cientifica, que abordam as mais
relevantes prevaléncias da ergonomia no
COVID-19.

A pesquisa bibliogréafica incluiu artigos

originais, artigos de revisdo, editoriais e
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diretrizes escritas nas linguas inglesa e
portuguesa, sendo selecionados artigos

publicados no periodo entre 2012 a 2021.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O trabalho em home office vem
ocasionando diversas doengas, tornando-se
cronicas na maioria das vezes, devido ao
isolamento social e a falta de ergonomia em
casa, a sobrecarga de trabalho leva a
desgastes ~ por  causas  mecanicas,
fisioldgicas, fisicas, psiquicas e bioldgicas,
levando a desequilibrios entre ambiente e
individuo gerando um conjunto de
perturbacdes. Relacionado aos problemas
ja citados, as atividades de vida diéria,
também se tornam outros obstaculos por
conta da situacdo pandémica, assim, o
comportamento sedentario se destaca,
piorando a situacdo, contudo, se tornam
limitadas as préaticas de atividades fisicas
devido ao novo ambiente. (MACHADO,
2021)

“Perin (1998), apud Barros e Silva
(2010) confirmam que as dificuldades da
migracdo para 0 novo modelo de trabalho
provocam mudangas de ordem psicologica
nos individuos e na sua familia. Essas
mudangas trazem consigo  desafios.
Distragbes no  ambiente  familiar,
procrastinacdo, isolamento social, falta de

comunicagdo imediata, falta de disciplina,

maior volume de trabalho, sdo algumas
dificuldades que podem causar
inadaptagdes por parte do trabalhador”,
(OLIVEIRA, 2021, p.29).

A pandemia do COVID-19 trouxe uma
realidade que ja existia outrora, conhecida
como teletrabalho; porém, o que antes nao
era aberto a todos, aumentou e se instalou
na sociedade. Por isso, como se V&, nem
sempre essas modificacbes sdo uma
realidade para todos, visto que o ambiente e
as condic¢des financeiras ndo proporcionam
tal acomodacdo. Dessa forma, muitos
efeitos fisicos aparecem e sdo agravados
com o tempo e carga horaria cumprida. As
consequéncias irreversiveis sdo aquelas
instaladas psicologicamente e fisicamente,
além do estresse envolvendo outros
membros da familia, o ambiente em si e a
falta de recursos. Algumas doencas
ocasionadas no ambiente de trabalho séo
originadas devido a sobrecarga fisica, tais
como LER (Les&o por Esforco Repetitivo)
e DORT (Disturbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho) (PUMARIEGA
etal., 2018).

Devido as muitas limitagbes no novo
ambiente de trabalho, posi¢des incorretas,
excesso de carga horaria e ambiente
inapropriado, surgiram diversas patologias,
principalmente na coluna e em membros
superiores (MMSS). Entre as encontradas

nos MMSS, podemos citar: Tendinites,
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Sindrome do Tunel do Carpo, Epicondilite
Medial e Lateral, Sindrome do Canal de
Gyon, entre outras (MESQUITA,
SOARES, 2020).

De acordo com o estudo de Hantmann
e colaboradores (2021), as patologias mais
comuns encontradas na coluna vertebral
devido a posicdo sentada na pandemia por
conta do excesso de tempo passado nessa
posicdo, foram a Hipercifose e a
Hiperlordose, que podem desencadear
Sindrome Cruzada Superior, Lombalgia e
Cervicalgia.

A preocupagdo dos profissionais
atuantes na area de ergonomia gerou
necessidade de andlise das complicacdes
em relagdo ao bem-estar dos trabalhadores
que prestam servigos em home office; e de
aplicar melhorias das quais pudessem sanar
as consequéncias maléficas, que muitas das
vezes podem avancar para um quadro
permanente. As propostas de melhorias
desses ambientes nem sempre s&o uma
realidade para todos, porém, algumas
adaptagcBes, mesmo que pequenas, sempre
sdo bem-vindas, proporcionando, assim,
diferencas (MAGER;
MERINO, 2012).

Segundo Mager e Merino (2012), para

significativas

um ambiente harmonico, 0 basico para 0s
trabalhadores deveria ser: um computador
ou notebook, uma mesa para apoio, um
silencioso,

ambiente iluminacao

conveniente, acesso a internet, ventilagéo
adequada e posicionamentos variados
durante a atividade. Sobre a ergonomia e 0
design, o mével de tamanho médio ndo se
enquadra para todos os individuos, j& que
cada um possui uma medida antropométrica
diferente, mas, devido a pandemia, grupos
familiares com  diferentes  estaturas
comecaram a compartilhar mobiliérios que
ndo eram  projetados de  forma
personalizada, acarretando, assim, diversos
problemas musculoesqueléticos. Para o
trabalho de maneira confortavel e
adequado, a utilizacdo da antropometria é
essencial a regulacdo dos ajustes para cada
trabalhador, minimizando, assim, 0s riscos
Para muitos trabalhadores essas
mudancgas foram um grande desafio, pois
ndo possuiam conhecimento e habilidades
que os ajudariam em suas atividades em
home office. Diante disso, surgiram, entao,
as incapacidades dentro do novo ambiente
de trabalho moderno. As doencas
ocupacionais sdo ocasionadas por fatores de
agentes fisicos, quimicos ou bioldgicos;
portanto, os programas de gerenciamentos
ocupacionais estabelecem normas para a
regulamentagdo, com o objetivo de
minimizar impactos na vida saudavel dos
seus colaboradores (SUARDI, 2021).
Diante de tais problematicas, a
necessidade das empresas se atentarem nas

peculiaridades de cada empregado.
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Identificando os problemas ergondmicos de
cada ambiente e apresentando as solugcfes
com as melhores adaptacdes, podendo ser
necessario  contratar  fisioterapeutas,
empresas para adaptacbes de moveis,
ambiente e iluminagdo, promover técnicas
para relaxamento, para que, as pessoas nao
tenham sua salde fragilizada, assim,
manifestar

podendo doencas

cardiovasculares, emocionais,
gastrointestinais, influenciando diretamente
na vida profissional e pessoal do
colaborador (MENDES, 2021).

As LERs e os DORTSs surgem por
fatores biomecéanicos, organizacionais e
psicossociais, juntamente com fatores
multidimensionais, individuais e grupos
sociais. Estes sdo identificados por exames
clinicos, onde sdo diagnosticados devido ao
trabalho  repetitivo e/ou ao mau
posicionamento de determinados grupos
musculares. As disfuncgdes
musculoesqueléticas estdo nos ambientes de
trabalho, pois sdo desenvolvidas lentamente
e de forma gradual, podendo evoluir para
disfungdes acompanhadas por dor; visto
que, na maioria das vezes, permanecem sem

tratamento (MESQUITA; SOARES, 2020).

CONSIDERACOES FINAIS

Por meio capitulo evidencia-se que 0s

trabalhadores que foram para o home office

tiveram limitacGes em casa, como: arrumar
um local adequado; realizar os ajustes na
luminancia, em assentos e mobilias;
escolher ambientes com pouco ruidos; entre
outros. Fica identificado também que
muitos  trabalhadores  desenvolveram
doencas fisioldgicas e psicossociais devido
ao fato de passarem muito tempo isolados
em casa, realizando suas atividades laborais
e com cargas extras de trabalho. Por conta
disto, condutas fisioterapéuticas foram/sao
essenciais tanto na area ergonémica, quanto
nas  disfuncbes  musculoesqueléticas
eventualmente desenvolvidas. Portanto, as
adaptacdes no ambiente domiciliar foram
necessarias, identificando o problema e
proporcionando a solugdo e orientagdes
mais plausiveis de acomodagdo ao
trabalhador para que ndo desencadeie ou

agrave as possiveis lesdes.
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