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Resumo

O crescimento do home office como modelo de organizacao laboral trouxe beneficios
em termos de flexibilidade, reducédo de deslocamentos e possibilidade de maior
conciliagao entre vida profissional e pessoal. Entretanto, essa modalidade apresenta
desafios ergondmicos que impactam diretamente as condigbes de trabalho e a
produtividade, devendo ser analisados sob trés dimensdes: fisica, cognitiva e
organizacional. No aspecto fisico, destacam-se inadequacgdes dos postos de trabalho
domésticos, muitas vezes improvisados, que resultam em posturas inadequadas,
aumento de disturbios osteomusculares e fadiga corporal. A auséncia de mobiliario
ergondmico e de equipamentos ajustaveis acentua os riscos a saude fisica e
compromete o desempenho a longo prazo. Ja no aspecto cognitivo, a sobrecarga
mental é evidenciada por multitarefas, constante interacédo com tecnologias digitais e
auséncia de fronteiras claras entre vida pessoal e laboral. Tais condigdes ampliam a
probabilidade de fadiga mental, estresse crénico e Burnout, interferindo na capacidade
de concentragao, na memoria de trabalho e na eficiéncia cognitiva. Por fim, no aspecto
organizacional, destacam-se fatores como a intensificagao do trabalho, pressdes por
alta performance, dificuldades de gestdo do tempo e auséncia de politicas
institucionais que garantam pausas, suporte social e equilibrio entre demandas
profissionais e pessoais. Esses elementos fragilizam a percepgao de trabalho decente
e impactam diretamente o bem-estar global do trabalhador. Assim, a analise integrada
desses fatores demonstra que a ergonomia aplicada ao home office contribui
significativamente para o ODS 8 — Trabalho Decente e Crescimento Econdmico, ao
promover condi¢cdes de emprego saudaveis, seguras e produtivas. Politicas e praticas

organizacionais que incorporem principios ergonémicos em sua gestdo fortalecem
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nao apenas a saude fisica e mental dos trabalhadores, mas também a

sustentabilidade econémica e social das organizagdes.

Palavras-chave: Ergonomia do home office; trabalho descente; aspectos fisicos;

aspectos cognitivos; aspectos organizacionais.

Introducgao

O teletrabalho consolidou-se como uma modalidade laboral predominante apés
a pandemia da COVID-19, transformando n&o apenas a organizagéo das atividades
profissionais, mas também as condicbes de saude e bem-estar dos trabalhadores.
Embora essa modalidade apresente beneficios, como maior flexibilidade de horarios
e a possibilidade de conciliagao entre vida pessoal e profissional, também evidenciou
e ampliou desigualdades preexistentes, sobretudo no que se refere as condigbes
ergondmicas (WANG et al., 2021; ILO, 2020).

A ergonomia, enquanto campo de conhecimento voltado a adaptacdo do
trabalho as caracteristicas humanas, assume papel estratégico no contexto do
teletrabalho. A auséncia de postos de trabalho adequados no ambiente doméstico, a
falta de orientagdes ergondémicas institucionais e a sobreposicdo de tarefas
domésticas e profissionais tém impacto direto sobre a saude fisica e mental dos
trabalhadores, com manifestagdes que variam desde disturbios musculoesqueléticos
até a sobrecarga cognitiva. Tais fatores, entretanto, ndo se distribuem de forma
homogénea na populagéao, refletindo desigualdades sociais, econdmicas e de género
(OAKMAN et al., 2020; KOSSEK; LEE, 2011).

Nesse cenario, a Agenda 2030 da Organizacao das Nagdes Unidas (ONU)
destaca, entre os Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS), o ODS 8 —
Trabalho decente e crescimento econémico , que visa promover politicas que
garantam oportunidades de emprego produtivo, condi¢des de trabalho justas,
seguras, além de estimular o crescimento econdmico sustentavel e a melhoria da
produtividade . Além disso, a auséncia de condi¢cbes ergondmicas adequadas no
teletrabalho pode ocasionar acidentes e doencgas ocupacionais (UNITED NATIONS,

2015). Dessa forma, a anadlise da ergonomia aplicada ao teletrabalho ndo deve
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restringir-se a prevengdo de agravos, mas compreender-se como estratégia de
promogao de ambientes de trabalho seguros, saudaveis e produtivos

As transformacgdes nas formas de organizacao do trabalho, intensificadas pela
pandemia de COVID-19, impulsionaram a adog¢ao do teletrabalho em diversos
setores. Esse modelo trouxe beneficios, como flexibilidade de jornada e reducéo de
deslocamentos, mas também evidenciou novas formas de desigualdade social e
laboral, sobretudo quando analisado sob a perspectiva da ergonomia. A adequacgao
ergondmica do ambiente doméstico de trabalho depende de fatores socioecondmicos,
incluindo renda, género, acesso a equipamentos adequados e suporte organizacional,
o que reforga disparidades ja existentes no mercado de trabalho (OECD, 2021).

No contexto do trabalho remoto, o home office emergiu como uma pratica
laboral crescente, impulsionada por avangos tecnoldgicos e pela demanda por maior
flexibilidade organizacional. No entanto, a execug¢do de atividades profissionais em
ambientes domésticos apresenta desafios ergondmicos significativos que envolvem
dimensobes fisicas, cognitivas e organizacionais. Os aspectos fisicos incluem a
adequacgao de mobiliario, iluminagdo, posturas e equipamentos, essenciais para
prevenir desconfortos musculoesqueléticos e problemas relacionados a postura. Os
aspectos cognitivos referem-se a sobrecarga mental decorrente de multitarefas, alta
demanda de atencdo, complexidade das decisdes e pressado temporal, fatores que
podem ocasionar fadiga cognitiva, estresse ocupacional e Burnout. Ja os aspectos
organizacionais englobam a gestao de tempo, clareza de fungbdes, comunicagédo com
colegas e supervisores, suporte institucional e equilibrio entre demandas profissionais
e pessoais, elementos determinantes para a produtividade e o bem-estar do
trabalhador (DUL, 2012; CARDOSO; GONTIJO, 2012; GALVAO et al., 2020; BRITO;
SILVA, 2022).

A implementacgao de praticas ergonémicas integradas no home office contribui
para a distribuicdo equilibrada da carga de trabalho, reducdo de riscos fisicos e
mentais e melhoria do desempenho profissional. Dessa forma, a ergonomia do home
office estd diretamente alinhada ao ODS 8 — Trabalho Decente e Crescimento
Econbmico, pois ambientes laborais saudaveis e adequadamente estruturados

promovem condigdes de emprego produtivo, seguro e sustentavel, favorecendo tanto
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a saude ocupacional quanto a eficiéncia organizacional. Assim, politicas e praticas
organizacionais que incorporem  principios ergonémicos fortalecem o
desenvolvimento de trabalhadores mais saudaveis e motivados, ao mesmo tempo em
que sustentam o crescimento econdmico e a competitividade das organizagdes (DUL,
2012; CARDOSO; GONTIJO, 2012; ILO, 2020; WEST et al., 2016).

Assim, o presente estudo tem como objetivo analisar as interfaces entre
ergonomia no teletrabalho e os Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel, com foco
no ODS 8 — Trabalho decente e crescimento econdmico, a fim de discutir a ergonomia
como ferramenta essencial para a promogao da justica social, saude e condigbes

laborais dignas no contexto contemporaneo.

Revisao da literatura

2.1 Teletrabalho

Teletrabalho é aquele realizado remotamente as instalagcbes do escritorio
central, ou do local de producgado, sendo o contato do trabalhador com os demais
colegas, mantido por meio de tecnologias de comunicagao. O uso dessas tecnologias
€ o0 que o diferencia do conceito de trabalho a distancia. Assim, o teletrabalho pode
ser definido o trabalho que poderia ser realizado dentro das instalagdes do
empregador, contudo é realizado regularmente fora dessas instalagdes, dentro de um
contexto de contrato de trabalho. Sendo o teletrabalho realizado no ambiente
residencial, chamado de home-office. (GODOY, 2019)

Segundo Gajendran e Harrison (2007), o teletrabalho envolve “a extenséo da
organizagdo para além de suas fronteiras fisicas, em que os trabalhadores
desempenham suas fungdes distantes do local central de trabalho, mantendo a
comunicagdo e o controle por meio das tecnologias da informagdo e comunicagao
(TICs).”

A Consolidagao das Leis do Trabalho (CLT), no artigo 75-B, define:

“Considera-se teletrabalho a prestacédo de servigos preponderantemente fora das
dependéncias do empregador, com a utilizagdo de tecnologias de informagéo e de

comunicag¢ao que, por sua natureza, ndo se constituam como trabalho externo.”
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(BRASIL, CLT, art. 75-B, com redagao dada pela Lei n® 13.467/2017 e atualizagbes
da MP n° 1.108/2022).

Autores como Barros e Silva (2020) e Eurofound (2020) destacam que o
teletrabalho exige uma reorganizagao ergondémica, tanto fisica quanto cognitiva, para
evitar o aumento de doengas ocupacionais.

No Brasil, a Lei 12.551, de 2011, determinou que n&o haja distingdo entre o
trabalho realizado no estabelecimento do empregador, o efetuado na residéncia do
trabalhador e o exercido a distancia, desde que exista uma relagao de trabalho. Além
disso, a Lei 13.467, de 2017, prevé a orientagdo dos trabalhadores quanto a
prevencao de acidentes e doencas decorrentes do trabalho, contudo, ndo dispde
quanto as formas de avaliagao e controle de tais recomendacdes. A mesma lei, ainda
inclui os teletrabalhadores no artigo 62 da CLT, que dispde quanto aos trabalhadores
que nao estdo sujeitos a controle de jornada, o que acaba por afastar desses
trabalhadores o direito a horas extras, repercutindo ainda em outras verbas de
natureza trabalhista. (GODOQY, 2019)

2.2 Ergonomia do Teletrabalho

Segundo o Ministério da Saude, as Lesdes por Esfor¢os Repetitivos (LER) e os
Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT) sédo as doengas que
mais afetam os trabalhadores brasileiros. Ainda segundo o estudo, entre os anos de
2007 e 2016, 67.599 casos de LER/DORT foram registrados, representando um
aumento de 184% no numero de casos, que passaram de 3.212 casos, em 2007, para
9.122 em 2016. (BRASIL, 2019).

De acordo com a Secretaria Especial de Previdéncia e Trabalho, somente em
2019, cerca de 39 mil trabalhadores foram afastados do trabalho por este tipo de
lesdo. (FUNDACENTRO, 2020). O Ministério Publico do Trabalho (MPT) afirma que,
no Brasil, os gastos previdenciarios, desde 2012, ja ultrapassam os R$ 100 bilhdes
somente com despesas acidentarias, sendo LER/DORT as doengas que mais
acometem os trabalhadores brasileiros.

2.2.3 Aspectos Fisicos do Teletrabalho
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Uma das atividades que, frequentemente, esta relacionada aos relatos de
disturbios musculo esqueléticos relacionados ao trabalho é a realizada na postura
sentada frente ao computador. Isto porque a manutengao dessa postura por um longo
periodo, prejudica os musculos e as articulagdes, impondo cargas estaticas, limitando
a irrigacdo sanguinea nos segmentos e levando a sobrecargas musculares e
aparecimento de dores. (Hreczuck e Ulbricht, 2011)

Observou-se que, em atividades que fazem uso regular de computadores, por
longos periodos, o trabalhador passa horas sentado, com a atencéao fixa no monitor e
as maos sobre o teclado, realizando movimentos altamente repetitivos. (LIDA, 2005)

Durante o uso do teclado, os punhos formam um angulo de 30 a 40 graus com
0 antebraco, que fica voltado para dentro. Essa posicao forcada, provoca um desvio
ulnar, resultando em desconforto fisico, dores nos bragos, ombros e pescogo e, em
alguns casos, inflamagdes nos tenddes. Muitas vezes, na tentativa de aliviar esse
desconforto, os trabalhadores movem os cotovelos para cima e para fora, revertendo
em posturas que aumentam ainda mais, a incidéncia de dores musculares e fadigas.
(LIDA, 2005)

Por muito tempo, a recomendacéo era, que individuos que trabalhassem com
digitagao, se posicionassem de forma ereta, com pernas, coxas e tronco obedecendo
um angulo de 90°. Porém, pesquisadores da area alegam que essa recomendagao
nao se justifica (Gradjean et al., 1986). A analise das condi¢cdes reais de realizagao
dessa atividade, constatou que apenas uma pequena parcela dos trabalhadores
assume a postura ereta.

Além disso, os trabalhadores frequentemente mudam de posicao, inclinando e
retornando o tronco a posic¢ao inicial, tornando importante que o posto de trabalho
permita essas movimentag¢des. Porém, em geral, as cadeiras tradicionais possuem
encostos muito pequenos, o que ndo permite a adogao de uma postura mais relaxada,
onde o peso das costas pode ser transferido para o encosto (LIDA, 2005).

A inobservancia quanto a correta adaptacdo ergonémica desses postos de
teletrabalho ao individuo, além de sintomas bastantes incbmodos, pode gerar
consequéncias mais graves. Este cenario leva ao surgimento de fadiga visual, dores

musculares do pescoco e ombros e dores nos tenddes dos dedos, que podem se
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transformar em disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho (DORT). N&o
sao raros os relatos de dores musculares entre os trabalhadores que executam suas
atividades exclusivamente através do computador. Essas dores, em geral, se
concentram nas costas, ombros, pesco¢o €, em menor grau, nos bragos e pernas.
(LIDA, 2005).

De acordo com Lida (2005), estudos realizados a partir da analise de dores
musculares relacionadas as caracteristicas do posto de trabalho, apontaram como
principais causas de desconforto:

* Altura inadequada do teclado, em relagcao ao piso e/ou a mesa;

* Falta de apoios adequados para os antebracos e punhos;

« Angulo de inclinacédo da cabeca;

* Falta de espaco para as pernas; e

» Posicionamento inadequado do teclado, provocando um desvio lateral da méao
superior a 20° em relagcao ao antebraco.

Um estudo realizado por Grandjean (1986), apresentou o resultado de diversas
pesquisas quanto a postura de individuos que trabalham com o movimento de
digitagdo frequente, e constatou que de 30 a 40% desses, relataram dores no
pescoco, ombros e bragos.

As atividades que fazem uso constante do computador, além de serem
bastante influenciadas pelas caracteristicas fisicas do posto de trabalho, também
envolve as questdes relativas a organizagdo do trabalho e questbes de razado
cognitivas. As frequentes exigéncias organizacionais, emocionais e cognitivas podem
gerar fadiga mental, se tornando uma sobrecarga (Hreczuck e Ulbricht, 2011).

Assim, o posto de trabalho deve ser dimensionado de forma a proporcionar a
adocdo de uma postura adequada a maioria de seus usuarios. Para tanto, é
necessario a observacao de diversos fatores, como a postura adequada do corpo, a
movimentagdo corporal, os alcances necessarios, medidas antropométricas dos
usuarios, a iluminagao, ventilagao, e interagdo com o ambiente externo (LIDA, 2005).

Embora a posicédo sentada apresente vantagens sobre a em pé, deve-se evitar
um periodo muito longo nessa posi¢ao. As atividades que envolvem o uso de

computadores, exigem o acompanhamento visual, assim o tronco e a cabega ficam
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inclinados para frente, tensionando o pescogo e as costas, causando dores (DUL,
2012).

Segundo Lida (2005), os ajustes realizados nos postos de trabalho buscam
proporcionar uma postura flexivel. Dessa forma, os postos de trabalho devem permitir:

* Mobilidade. Deve haver, embaixo da mesa, espago suficiente para
movimentacgao das pernas, facilitando alteragdes de posturais.

+ Ajustes dimensionais que permitam adaptacbes as diferencas
antropométricas e as preferéncias individuais.

Tais ajustes devem advir de mecanismos de simples compreensao e manuseio.
Entre os diversos possiveis ajustes em um posto de trabalho com computadores, os
mais relevantes, sdo a altura do assento e a altura do teclado (LIDA, 2005).

Por vezes, acessorios podem ser utilizados para uma melhor adaptagao a
diferengas antropométricas, como os apoios de pés. A superficie do apoio deve
permitir alteracao na inclinacao, de forma facilitar a mudanca de posturas durante a
jornada de trabalho, contribuindo para redugao da fadiga devida a postura (DUL,
2012).

2.2.3.1 Assento.

As cadeiras, para uso em posto de trabalho com computadores, devem possuir
encosto com inclinacao regulavel entre 90° e 120°. Além disso, é desejavel que a
cadeira conte com altura regulavel do assento, bordas do assento arredondadas,
pouco estofamento, eixo giratorio, amortecimento vertical e cinco pés com rodas.
(LIDA, 2005)

Existem no mercado, diversas cadeiras que permitem o ajuste quanto a altura
do assento e da posicdao do encosto. Elas devem apresentar as seguintes
caracteristicas:

 Altura do assento adequada a altura poplitea, sem esmagamento da parte
inferior da coxa, e pés apoiados no chao. Quando nao for possivel os pés apoiarem
no chao, deve-se utilizar o apoio para os pés apresentado, anteriormente, na figura 3.

» Deve ser possivel o ajuste do assento deve ser feito através de movimentos

continuos e suaves.
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» O encosto da cadeira deve possuir uma curvatura que acomode as costas e
proporcione o0 apoio da regido lombar, com uma altura entre 40 e 50 cm, acima do
assento.

* A parte inferior do assento deve ser convexa, ou possuir um vao livre regulavel
entre o assento e o encosto, de 10 a 20 cm.

« E desejavel que a cadeira seja giratéria, o que reduz a necessidade de torcéo
do tronco e permite uma maior alternancia de postura (DUL, 2012).

A cadeira recomendada para o trabalho com computador possui assento e
encosto regulaveis, possuindo uma altura de encosto que proporciona o suporte dos
ombros e da regido lombar. A cadeira possui ainda, bragos curtos regulaveis e

rodinhas nos pés, que permitem uma maior movimentagao (DUL, 2012).

2.2.3.2 Mesa de Trabalho

A escolha do assento ideal ndo é o suficiente para garantir uma adaptacao
completa do individuo ao porto de trabalho. A posicdo das maos, e do ponto focal dos
olhos, possui uma forte influéncia sobre a postura da cabega, tronco e bragos (DUL,
2012).

A posicao das maos e a altura do foco visual variam de acordo com a tarefa a
ser executada, com as medidas antropométricas e com as preferéncias individuais.
No trabalho com computadores, as maos e o foco visual, ndo estao na superficie da
mesa. Devido ao teclado, a superficie de trabalho encontra-se cerca de 3cm acima da
superficie da mesa (DUL, 2012).

Dessa forma, para esse tipo de trabalho, as distancias verticais entre o assento
e a mesa, devem ser ajustadas de forma individual. A altura do assento deve ser
ajustada levando-se em conta a altura poplitea, devendo os pés apoia-se no chao. A
mesa de trabalho deve permitir que o antebraco trabalhe paralelo a superficie da
mesa, 0 que corresponde a altura do cotovelo do trabalhador quando este se encontra
sentado. Caso a altura da mesa n&o seja regulavel, deve-se proceder o ajuste do
assento com relagdo a mesa, e providenciar o apoio para 0s pé€s para compensar a
altura (DUL, 2012).
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As pernas devem ficar posicionadas em um espaco sob a superficie de
trabalho, evitando a inclinagao do corpo para frente. A espessura da mesa de trabalho,
deve ser a menor possivel, 0 que proporciona mais espago para movimentagao das

pernas, permitindo maiores mudangas posturais (DUL, 2012).

2.2.3.3 Visualizacado do Monitor.

A apresentacdo de texto em monitores pode ser feita de duas maneiras,
basicamente. Uma com caracteres claros sobre um fundo escuro e outra com
caracteres escuros sobre um fundo claro. Ha uma tendéncia de preferéncia por essa
ultima maneira, ja que ela reduz o contraste visual com outros objetos proximos. Além
disso, os caracteres claros sobre um fundo escuro, criam um brilho relativo. Situacao
onde areas mais brilhantes tendem a diminuir a sensibilidade da retina, enquanto as
partes escuras aumentam essa sensibilidade. O que provoca uma reducdo da

acuidade visual aos contrates, diminuindo a capacidade visual (LIDA, 2005).

2.2.3.4 lluminacéo do Posto de Trabalho.

A intensidade luminosa recomendada para atividades normais de escritorio séo
de 500 a 700 lux. Sendo suficiente para as tarefas com bom contraste, como leitura
de letras pretas sobre o fundo claro, o nivel de 200 lux. Essa intensidade luminosa
deve ser aumentada caso essa atividade exija grande concentragdo ou quando o
contraste diminui. Além disso, pessoas com mais idade exigem um nivel maior de
iluminagao para realizar a mesma atividade (DUL, 2012).

Grandjean (1986) recomenda, que o nivel geral de iluminagdo dos postos de
trabalho com computadores seja de 300 lux, para trabalho com documentos que
apresentarem boa legibilidade, ou 500 lux quando essa legibilidade for mais reduzida.

O ofuscamento, causado pelas grandes diferencas de brilho presentes no
campo visual, ou reflexos na superficie de vidro no monitor, podem ser reduzidos,
utilizando-se fontes de luz difusa ou indireta. Isso pode ser obtido através da anulagao
de superficies refletoras e instalagao de luminarias, fazendo com que a luz incidente

sobre posto de trabalho tenha dngulos menores que 45° em relacgao a vertical. Deve-
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se analisar também, a necessidade de modificagdo da posi¢ao da tela em relacio as

fontes de brilho, como as janelas e luminarias (LIDA, 2005).

2.2.3.5 Ginastica Laboral.

A Ginastica Laboral consiste na realizagdo de exercicios de alongamento,
direcionados as regides musculares mais sobrecarregadas durante a jornada de
trabalho, que tem por objetivo a prevencao das DORTSs. Essa atividade n&o deve ser
a Unica agao voltada a prevengao das doencgas ocupacionais, mas uma parte
integrante de um plano global de saude da empresa (Hreczuck e Ulbricht, 2011).

Geralmente baseada em alongamento, a ginastica laboral pode ser realizada
no inicio, durante e ao final da jornada de trabalho. As atividades realizadas no inicio
do expediente sdo denominadas de aquecimento, e tem por objetivo preparar os
grupos musculares que serdo mais exigidos durante o trabalho. Ja as atividades
realizadas durante a jornada de trabalho, sdo chamadas de atividade de pausa, ou
compensatoérias, e tem o intuito de aliviar tensbes, compensando os esforgos
repetitivos, estruturas sobrecarregadas e posturas muito solicitadas. Por fim, a
atividade executada ao final do expediente, chamada de relaxamento, busca
proporcionar o relaxamento muscular e mental do trabalhador (Hreczuck e Ulbricht,
2011).

A implantacédo de algumas melhorias das condi¢des laborais, como a adogao
de ginastica laboral, n&o deve ser vista apenas como uma maneira de melhorar o bem-
estar do trabalhador, mas como um meio de aumentar a produtividade (OLIVEIRA,
2008).

2.2.4 Aspectos Cognitivos do Teletrabalho

A ergonomia cognitiva trata da relacao entre as capacidades mentais do
trabalhador e as exigéncias das tarefas, envolvendo processos de aten¢ao, memoaria,
tomada de decisao, percepgado e carga mental (CARDOSO; GONTIJO, 2012). No
teletrabalho, essas demandas sao amplificadas pela auséncia de fronteiras claras
entre vida profissional e pessoal, pela intensificacédo do uso de tecnologias digitais e

pela necessidade de autogerenciamento do tempo e das atividades.
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Segundo Galvao et al. (2020), a sobrecarga mental esta entre os principais
riscos do trabalho remoto, podendo levar a fadiga cognitiva, estresse e burnout
quando nao sao implementadas medidas adequadas de organizagado do trabalho.
Essa condicao é reforgada pelos achados de Maslach e Leiter (2017), que relacionam
a alta demanda cognitiva e a baixa percepg¢éo de controle como fatores determinantes
para o esgotamento profissional.

Além disso, estudos como os de Moreno et al. (2011) destacam que
intervengdes ergondmicas cognitivas — como pausas programadas, gestao do tempo,
controle da sobrecarga de informacao e delimitagao de fronteiras entre casa e trabalho
— sao fundamentais para preservar o bem-estar psicolégico no home office.

Assim, a ergonomia cognitiva no teletrabalho deve ser compreendida como um
pilar estratégico de promog¢ao da saude ocupacional, alinhada aos principios de
trabalho decente do ODS 8, ao assegurar que a organizagao do trabalho remoto n&o
apenas maximize a produtividade, mas também reduza riscos de adoecimento

psiquico.

2.2.5 Aspectos Organizacionais do Teletrabalho

A psicodindmica do trabalho, originada na Franga nos anos 1980 com os
estudos de Christophe Dejours, analisa as relagdes entre saude mental e organizagao
laboral, destacando como fatores politicos, sociais e econdmicos influenciam o
trabalho como espaco de prazer ou sofrimento (DEJOURS, 1994; BRITO, 2024). Essa
abordagem fundamenta-se na busca por autorrealizagdo, na discrepancia entre
trabalho prescrito e real e na necessidade de reconhecimento coletivo (BRITO, 2024,
HAN, 2019). O trabalho, nesse sentido, pode ser tanto promotor de saude quanto
gerador de adoecimento psiquico, dependendo de sua organizagdo (DEJOURS,
2012).

No teletrabalho, tais aspectos tornam-se ainda mais evidentes, sobretudo pela
sobrecarga laboral decorrente da auséncia de controle da jornada e da fusao entre
espacos domésticos e profissionais, intensificada durante a pandemia. Essa realidade
contraria os direitos constitucionais relativos a duracao da jornada, produzindo efeitos

como ansiedade, estresse, disturbios nos ciclos sociais e biolégicos e
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enfraquecimento das relagdes familiares (BRITO, 2024). A autonomia no teletrabalho,
embora aparente, resulta em autogerenciamento exaustivo e maior exposi¢cao a
pressdes organizacionais.

Adicionalmente, a modalidade remota enfraquece as defesas coletivas e as
formas de mobilizagdo sindical, levando os trabalhadores a recorrer majoritariamente
a estratégias individuais de enfrentamento, muitas vezes insuficientes para evitar
agravos a saude mental (BRITO, 2024). Dejours (2008) ressalta que a organizagao
do trabalho deve criar condicbes de cooperagao e confianga para transformar o
sofrimento em experiéncias produtivas e saudaveis, apontando a necessidade de

politicas que conciliem saude psiquica e produtividade no contexto do teletrabalho.

2.3 Trabalho decente, ergonomia e ODS 8

O ODS 8 — Trabalho Decente e Crescimento Econdmico estabelece que a
promogao de condigdes de trabalho seguras e dignas é requisito fundamental para o
desenvolvimento sustentavel. O teletrabalho, quando estruturado sem suporte
ergondmico adequado, pode gerar sobrecarga, intensificacdo laboral e reducao da
motivagéo, configurando riscos a saude e a produtividade de longo prazo (DIAS;
RIGOTTO; AUGUSTO, 2011).

Por outro lado, quando aliado a ergonomia, o teletrabalho pode favorecer a
qualidade de vida e a produtividade sustentavel, equilibrando flexibilidade com
seguranga e justica social. Assim, a implementacdo de programas de ergonomia
aplicada ao teletrabalho deve ser entendida ndo apenas como agao de saude
ocupacional, mas como parte da agenda global para o trabalho decente (ILO, 2020;
UNITED NATIONS, 2015).

Método

O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa de natureza qualitativa,
com delineamento bibliografico e exploratério, fundamentada na analise critica da
literatura cientifica nacional e internacional que aborda a relagéo entre ergonomia no
teletrabalho, trabalho descente e os Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel

(ODS), com énfase no ODS 8 — Trabalho Decente e Crescimento Econdémico.
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Segundo Gil (2019), a pesquisa bibliografica consiste no levantamento, sele¢cao
e analise de contribuicdes tedricas ja publicadas, permitindo a construgdo de uma
sintese critica sobre determinado tema. Do mesmo modo, Lakatos e Marconi (2017)
destacam que tal abordagem possibilita compreender e relacionar diferentes
perspectivas tedricas, subsidiando a analise cientifica sem a necessidade de coleta
de dados empiricos.

O procedimento metodolégico seguiu trés etapas principais:

Levantamento bibliografico: foram consultadas bases de dados académicas,
como Scielo, PubMed, Web of Science e Google Scholar, utilizando descritores em
portugués e inglés, tais como: “ergonomia”, “teletrabalho”, “home office”, “ODS 87,
“saude ocupacional’ e “trabalho decente”.

Critérios de selegao: priorizaram-se artigos em perioddicos revisados por pares,
além de documentos de organismos internacionais, como Organizag¢ao Internacional
do Trabalho (OIT) e Organizagao das Nacdes Unidas (ONU). Foram excluidos textos
de opiniao, publicagdes sem revisao cientifica e materiais duplicados.

Analise e sintese critica: 0 material selecionado foi organizado em categorias
tematicas, relacionando ergonomia e teletrabalho ao ODS 8 (Trabalho Decente e
Crescimento Econbémico). A analise buscou identificar convergéncias, lacunas e
contribuigdes relevantes para a discussao cientifica e para a formulagao de politicas
publicas.

Assim, a metodologia adotada permitiu a integragao de diferentes perspectivas
tedricas, visando compreender como a ergonomia no teletrabalho pode atuar como
ferramenta estratégica para contribuir para a saude dos trabalhadores e consolidar o
trabalho decente no contexto da Agenda 2030.

Resultados e discussao

Os resultados da revisao bibliografica evidenciam que o teletrabalho, embora
amplamente difundido como alternativa viavel e moderna, expde fragilidades
significativas quando analisado sob a ética ergondmica. A analise da literatura revelou
que a ergonomia do home office apresenta impactos significativos em multiplas

dimensdes do trabalho, abrangendo aspectos fisicos, cognitivos e organizacionais.
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Do ponto de vista ergonémico-fisico, estudos apontam aumento de queixas
musculoesqueléticas relacionadas ao uso prolongado de notebooks, auséncia de
mobiliario adequado e longos periodos em posturas estaticas (SILVA; SOUZA, 2022).
Assim, os estudos indicam que a auséncia de mobiliario adequado, iluminagao
deficiente e posturas prolongadas inadequadas estdo diretamente associadas ao
aumento de desconfortos musculoesqueléticos e fadiga corporal, evidenciando a
necessidade de adaptagdes ergondmicas especificas para ambientes domésticos
(CARDOSO; GONTIJO, 2012).

Tais condicbes comprometem a saude do trabalhador e podem reduzir a
produtividade, reforcando a importancia de politicas organizacionais que promovam
condicgdes fisicas seguras mesmo fora do ambiente corporativo.

No campo da ergonomia cognitiva, o teletrabalho tem gerado sobrecarga
mental devido a intensificagdo da jornada, a multiplicidade de tarefas e a auséncia de
fronteiras claras entre vida pessoal e profissional (MOREIRA; FERREIRA, 2021). Tal
cenario impacta de forma mais acentuada trabalhadores que conciliam
responsabilidades domeésticas e laborais, em especial mulheres, evidenciando
desigualdades de género que dificultam o acesso equitativo ao bem-estar e a
produtividade no trabalho remoto.

Dessa forma, a literatura aponta que a sobrecarga mental, caracterizada por
multitarefas, alta demanda de atencdo e pressao temporal, contribui para fadiga
cognitiva, estresse ocupacional e Burnout (MATSUZAKI et al.,, 2021). Esses
resultados sugerem que o home office, quando nao estruturado adequadamente, pode
aumentar os riscos de comprometimento psicolégico, afetando ndo apenas o bem-
estar do trabalhador, mas também sua eficiéncia e desempenho. Estratégias
preventivas, como planejamento da carga de trabalho, pausas programadas e
definigdo clara de tarefas, mostraram-se eficazes na mitigagdo desses riscos (LIMA;
DOLABELA, 2021).

Sob a o6tica organizacional, a auséncia de suporte técnico, de politicas formais
de pausas e de programas de treinamento em ergonomia agrava OS riscos
ocupacionais. Empresas que nao dispdéem de politicas inclusivas tendem a transferir

a responsabilidade pela adaptagéo do posto de trabalho ao empregado, aprofundando
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desigualdades entre os que tém e os que nao tém condig¢des financeiras e estruturais
de realizar tais ajustes (ILO, 2020).

Outrossim, a clareza de fungdes, suporte institucional, comunicacao efetiva e
gestao equilibrada do tempo emergem como fatores criticos para a promogao de
trabalho decente e produtivo. A implementacdo de praticas ergondmicas integradas
permite ndo apenas reduzir riscos fisicos e cognitivos, mas também fortalecer a
produtividade, o engajamento e a satisfacao profissional, em consonancia com o ODS
8 — Trabalho Decente e Crescimento Econdmico (ILO, 2020; WEST et al., 2016).

Portanto, os achados reforcam que a ergonomia do home office ndo se limita a
prevencdo de doengas ocupacionais, mas atua como estratégia essencial para
promover condi¢cdes laborais seguras, produtivas e sustentaveis. A integracdo de
aspectos fisicos, cognitivos e organizacionais permite construir ambientes de trabalho
mais saudaveis, contribuindo para o desenvolvimento econdmico e social das
organizagdes e seus colaboradores.

No Brasil, conforme Santana, et al., (2020), a Reforma Trabalhista acabou por
enfraquecer as relagdes de trabalho, deixando os trabalhadores mais expostos a
riscos relacionados ao ambiente de trabalho. Isso também aumenta a chance de
problemas de saude, indo na diregdo oposta a ideia de prevenir doengas e proteger a
saude dos trabalhadores (LIMA, 2025).

Consideragoes Finais

A analise realizada evidencia que o teletrabalho, embora represente uma
alternativa moderna e flexivel de organizagao laboral, apresenta riscos ergonédmicos
significativos quando ndo acompanhado de politicas adequadas de prevencgao. Os
fatores fisicos, como mobiliario inadequado, falta de espago para as pernas e
posicionamento incorreto da tela e do teclado, associam-se diretamente a disturbios
musculoesqueléticos e desconforto visual.

Do ponto de vista cognitivo, a sobrecarga mental, a pressao por desempenho
e a auséncia de limites claros entre vida pessoal e profissional favorecem o surgimento
de estresse, fadiga mental e Burnout. No ambito organizacional, destacam-se a

intensificagdo do trabalho, a perda de mecanismos coletivos de defesa e a
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necessidade de autogerenciamento, que frequentemente agravam a vulnerabilidade
do trabalhador.

Assim, a auséncia de mobiliario adequado, a sobrecarga cognitiva, a
dificuldade de conciliacdo entre atividades laborais e domésticas, além da falta de
suporte organizacional, revelam-se fatores criticos que impactam a saude, a
motivagéo e a produtividade

A ergonomia aplicada ao home office, portanto, deve ser compreendida em sua
integralidade, contemplando aspectos fisicos, cognitivos e organizacionais, de modo
a oferecer subsidios para praticas de gestdo que promovam condi¢des de trabalho
seguras e saudaveis. Ao alinhar-se ao ODS 8 — Trabalho decente e crescimento
econdmico, a implementagdo de medidas ergondmicas no teletrabalho reforgca nao
apenas a saude e o bem-estar dos trabalhadores, mas também a sustentabilidade
social e produtiva das organizagoes.

Dessa forma, recomenda-se que politicas publicas, regulamentacdes
trabalhistas e agdes organizacionais sejam desenvolvidas e aplicadas para assegurar
ambientes de teletrabalho inclusivos, equilibrados e capazes de prevenir riscos
ocupacionais, promovendo, em ultima instancia, a valorizagao do trabalho humano

como motor de desenvolvimento sustentavel.
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