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1. Introducao

As pausas sdo interrupgdes temporarias das atividades laborais permitindo
recuperacao fisica e mental, sendo consideradas intervencbes ergonémicas
que visam a manutencao da saude e preveng¢ao de doencgas relacionadas ao
trabalho. Entre seus beneficios estao: reducado do cansaco fisico, mental, visual
e auditivo, reducao de desconfortos musculoesqueléticos, sem prejuizo a
produtividade (1-3) .

Embora recomendadas pela Norma Regulamentadora 17, ainda ha lacunas
sobre o melhor tipo de pausa, frequéncia, duracdo e forma de implantacao.



Kroemer2 sugere que as pausas representem cerca de 15% da jornada diaria,
considerando todos tipos de pausas, podendo chegar a 30%.

No contexto do trabalho administrativo, as pausas assumem papel relevante
contrapondo-se aos longos periodos sentados (60%-80% da jornada). A
combinagao entre altas demandas cognitivas e comportamento sedentario tem
sido associada a impactos negativos a saude, como doencgas
musculoesqueléticas, cardiovasculares, diabetes, osteoporose e depressao (4-
6).

Apesar de serem uma estratégia de baixo custo, facil implementacéo e
boa aceitabilidade pelos trabalhadores, ainda esbarram em barreiras que
comprometem a manutenc¢ao do habito, mostrando que seu sucesso depende
de questdes pessoais, educacionais, culturais, ambientais e organizacionais (7-
10).

Sendo assim, o objetivo deste estudo foi avaliar a percepg¢ao de trabalhadores
de escritorio em relagdo a dois tipos de pausas (livres e suplementares), em
ambiente real de trabalho, identificando barreiras, facilitadores e estratégias
para sua implementacao.

2. Metodologia

Estudo descritivo exploratério, com aplicacido de questionario antes e apés a
implantacdo de pausas em trabalhadores de escritdrio. ApoOs parceria com
duas empresas privadas, foram incluidos trabalhadores com idade =18 anos,
que permaneciam sentados e utilizavam computador por pelo menos 70% da
jornada, nao estivessem de férias/licenca e assinassem o TCLE. O estudo foi
aprovado pelo Comité de Etica da Universidade Cruzeiro do Sul (parecer n°
7.766.687).

Inicialmente, foi aplicado questionario para coleta de informacdes
sociodemograficas, habitos de vida e ocupacionais. Durante o estudo, foram
registradas a quantidade de pausas e comportamentos adotados, e ao final,
identificadas as barreiras, facilitadores e estratégias para realizacdo das
pausas.

Os participantes foram organizados em cluster e randomizados, com
cegamento simples, em dois grupos: Grupo Controle (GC - pausas livres) e
Grupo Pausa (GP - orientacdo de pausas regulares a cada 1h30/2h,



priorizando caminhadas de 5 a 10 minutos). O acompanhamento foi remoto
(Whatsapp e Survey Monkey) com envio semanal de informativos em saude. O
estudo teve duragao de 12 semanas, (setembro e dezembro de 2025).

Foi utilizado o software SPSS para anadlise descritiva dos dados
sociodemograficos, foi calculado a média e desvio padrdo para os desfechos
quantidade de pausas, tipo de atividade realizada durante as pausas, barreiras,
facilitadores e estratégias para a realizagéo de pausas.

3. Resultados

Dos 150 funcionarios convidados, 42 aceitaram participar, € 39 concluiram o
estudo (foram excluidos 3 participantes do Grupo Controle). Os grupos foram
considerados homogéneos quanto as caracteristicas sociodemograficas e
habitos de vida.

No GP, 66,7% trabalhavam em regime remoto, enquanto no GC, 47,6% em
modelo hibrido. Cerca de 71% do GP relatou sentir cansaco fisico eventual,
enquanto no GC foi de 42,9%. O cansaco mental durante/apds o trabalho foi
reportado por 38,1% no GP (eventual/frequente) e 52,9% do GC relatou sentir
eventualmente.

No inicio do estudo, 100% do GP relataram treinamento sobre pausas e 61,9%
as realizavam. No GC, 66,7% informaram conhecimento sobre pausas e 76,2%
relataram realiza-las. A média inicial de pausas diarias foi de 3,05 (x1,16 GP;
11,2 GC), com duragao predominante de até 5 min.

Ao longo do estudo, a média de pausas manteve-se estavel: 2,8 (x1,8) no GP
e 3,01 (x1,37) no GC. Os grupos apresentaram comportamentos semelhantes,
optando por ir ao banheiro, beber agua e conversar com colegas. O Grupo
Pausa (maioria trabalha remotamente) também relatou “interagir com pet”,
“realizar atividade doméstica rapida” e “deitar-se”. O habito de caminhar foi
adotado, em média, por 6,84 (+2,4) participantes do GP e 4,16(+1,33) do GC.

As principais barreiras apontadas pelo GP foram esquecimento (62%), alta
demanda com prazos curtos (48%) e trabalho remoto (38%). No GC
destacaram-se alta da demanda com prazos curtos (56%), esquecimento
(44%) e medo de as pausas serem mal interpretadas (28%).

Quanto aos facilitadores, no GP destacaram-se conhecimento dos beneficios
das pausas (90%), facilidade em organizar tarefas diarias (29%) e incluséo das



pausas como rotina institucional (19%). No GC, conhecimento dos beneficios
(61%), incentivo da equipe (28%) e sua inclusdo na rotina institucional (22%).

As estratégias mais utilizadas para ambos os grupos foram prestar mais
atencéo aos sinais do corpo (80%), e uso de garrafa de agua menor (30%). O
GP utilizou aviso/lembrete no celular ou computador (29%).

4. Discussao

Apesar das diferentes orientacdes sobre frequéncia das pausas e o tipo de
acao desenvolvida, os grupos apresentaram comportamentos semelhantes,
realizando cerca de 3 pausas diarias, predominando o ato de levantar-se para
beber agua ou café, ir ao banheiro e conversar com colegas. Tais achados
corroboram a literatura, que aponta esses comportamentos como “normais” ao
padrdao comportamental dos demais membros da equipe, diferentemente de
praticas como caminhadas e alongamentos (8).

A alta carga de trabalho com prazos curtos, associada ao esquecimento e,
principalmente, ao receio de que as pausas sejam mal interpretadas pelos
pares ou gestores, também s&o descritas apontadas como as principais
barreiras a sua ades&o, com ainda acréscimo da natureza do trabalho (8-10).

Embora algumas estratégias tenham sido utilizadas, observa-se a necessidade
de condicbes que favorecam e estimulem a realizacdo de pausas. Estudos
ainda apontam ter o gestor como modelo, alteragdo da disposicao do
mobiliario, infraestrutura que estimule o caminhar pela empresa, realizacdo de
reunidbes em pé/andando, uso de aplicativos como incentivadores e
conhecimento sobre a importancia das pausas (7-10).

Observa-se a presencga de conflitos entre barreiras e facilitadores. O trabalho
remoto, por exemplo, poderia facilitar a realizagdo das pausas, por reduzir a
observacao dos colegas, mas foi percebido como barreira pelo Grupo Pausa.
Além disso, embora o conhecimento sobre os beneficios das pausas tenha sido
apontado como um facilitador, no nosso estudo, ele mostrou-se pouco eficiente
para sobrepor as barreiras encontradas.

A adogao das pausas no ambiente de trabalho se mostra como uma questao
complexa e multifatorial, cujas solugbes envolvem questdes organizacionais,
fisicas, ambientais, comportamentais e motivacionais. Além disso, o reforco
recorrente de forma isolada nao pareceu ter influenciado a frequéncia de
pausas.



Em conclusao, trabalhadores de escritério apresentaram comportamentos e
estratégias similares para realizagdo das pausas. As barreiras e os facilitadores
identificados estiveram associados a aspectos organizacionais e a cultura do
trabalho.

Destaca-se a importancia de as empresas adotarem abordagens multifatoriais
para promog¢ao de condicbes adequadas que estimulem praticas saudaveis no
ambiente ocupacional.

Limitagcbes e pontos fortes

Os achados mostram-se consistentes com a literatura, apesar da amostra
reduzida de trabalhadores. O estudo focou em trabalhadores de escritorio,
recomendando-se cautela para extrapolagao a outras ocupacoes.
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