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APRESENTACAO

A Coordenadoria de Saldde (CODSA) do TRT8 apresenta
a seguir uma cartilha - elaborada pelos profissionais de
Fisioterapia, Medicina, Psicologia e Servico Social do TRT
7° Regio — com o intuito de orientar servidores(as) em
teletrabalho, visando a promoc¢do da saltde e prevencgdo de
doencgas ocupacionais, decorrentes das mudangas na forma
de organizacdo do trabalho. Como o conteddo fala de um
assunto muito importante, foi concedido direito de uso para
todos os servidores da 8% Regido, a fim de que o conhecimento
possa ser compartilhado. Ademais, considerando as recentes
alteragées na Resolugéo CNJ n° 227/2016, que passou a
prever a formalizacdo de declaragdo de responsabilidade
com a adequagdo das condi¢cdes do local de teletrabalho,
a cartilha busca orientar os servidores com informacdes e
esclarecimentos necessdérios acerca do tema, contribuindo
para que possam desenvolver suas atividades de forma
segura e proveitosa.

Na primeira parte, o leitor terd acesso das informacgoées
sobre ergonomia fisica e teletrabalho, incluindo aspectos
relacionados @ postura, adequagdo do posto de trabalho,
iluminag¢do e pausas necessarias.

Na segunda parte, & possivel identificar os riscos psicossociais
do teletrabalho, além de fatores associados a interacdo social,
din@dmica trabalho-familia, administracéo de tempo e tarefas.

Ao final, hd instrucdes acerca dos procedimentos de licencas
para tratamento de sadde, esclarecendo sobre a importancia
de manter vigildncia em saude, a fim de evitar adoecimentos
e agravos. A equipe da Coordenadoria de Saude coloca-se a
disposic@o do corpo funcional do TRT8 (incluindo magistrados,
gestores e servidores), para prestar apoio e informagées que
possam contribuir para a promoc¢do de saude e prevencdo de
doencas ocupacionais.

Vale lembrar que foi mantido o layout original, com textos e
fotos. A Assessoria de Comunicagdo do TRT8 apenas alterou
algumas partes da apresentagcdo para identificar a sua
Coordenadoria de Saude (CODSA) e contatos da unidade. Além
disso, foram incluidas fotos da cartilha do TRT11 sobre o mesmo
tema, j& que ilustravam as posturas adequadas de maneira
muito educativa.




Comissd@o de Teletrabalho

A divulgagdo dessa cartilha recebe o apoio da Comissdo
de Teletrabalho, instituida pela Portaria PRESI n° 510/2018, e
composta por:

Presidente:

- Excelentissimo Senhor Deodoro José De Carvalho Tavares, Juiz
do Trabalho Substituto;

Membros:

- Ursula Custédio Gomes, Analista Judicidrio, Area Apoio
Especializado, Especialidade Psicologia;

- Celso Tomaz Ribeiro, Analista Judicidrio, Area Administrativa,
Diretor da 5° Vara do Trabalho de Belém; e

- Anténio Augusto Ferreira Da Mota, Técnico Judicidrio, Area
Administrativa, Especialidade Seguranga, Coordenador Geral
do Sindicato dos Trabalhadores do Poder Judicidrio Federal dos
Estados do Paré e Amapd — SINDJUF-PA/AP;

Secretdria:

- Maria Helena Tavares Da Silva Guerra, Analista Judicidria, Area
Administrativa, Assistente de Governanca e Planejamento em
Gestéo de Pessoas.

A Comissdo tem as seguintes competéncias:

| - zelar pela observéncia das regras constantes desta
Resolucdo;

Il — analisar osresultados apresentados pelas unidades partici
pantes, em avaliagcdes com periodicidade semestral, e propor
os aperfeicoamentos necessdrios;

Il - apresentar relatérios anuais a Presidéncia, com descri¢do
dos resultados auferidos e dados sobre o cumprimento dos
objetivos descritos no art. 3° da Resolugdo CNJ n° 227/2016;




IV - analisar e deliberar, fundamentadamente, sobre davidas e
COSOS OMISSOS;

V - outras atribui¢gdes inerentes a sua finalidade;

Caso haja qualquer necessidade de entrar em contato com a
comissdo, o e-mail é: comissao.teletrabalho@trt8.jus.br;

Coordenadoria de Saude — CODSA

Endereco: Trav. D. Pedro |, 746
Atendimento: Seg. a Sex. de 8h as 16h
E-mail: codsa@trt8.jus.br
Atendimento: (91)4008-7129

Coordenagdo: Médico Steven Pinheiro - 4008-7130
Assistente: Servidora Ana Vera Rodrigues- 4008-7246

Clinica Geral: Luciana Moraes - 4008-7119
Médica do Trabalho: Sheyla Mendes - 4008-7068
Médico do Trabalho: Valdemar Junior 4008-7131

Enfermaria 4008-7027
Enfermeiro: Cristian Alves

Psicologia: 4008-7263
Psicéloga: Ursula Gomes

Dentista: Affonso Filho- 4008-7133
Dentista: Helder Pontes- 4008-7226
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ERGONOMIA FISICA E TELETRABALHO

As mudangas nas formas de trabalho despertam novas
preocupacdes em relagdo a sadde e seguranga do trabalhador.
No teletrabalho, a autonomia, a flexibilidade de hordrios e
variedade de locais onde o trabalho pode ser desempenhado,
especialmente na residéncia, passam a ser controlados pelo
proprio trabalhador.

E importante salientar que, embora o trabalhador esteja em casa
(pseudoconforto),cilitombém,agorq,éseu ambiente de trabalho,
portanto, ter disciplina serd indispensdvel para o trabalho ser
produtivo e para manter uma relagdo sauddvel com o proprio
corpo (hdabitos de vida e postura para o trabalho).

As informagdes constantes neste informativo sdo baseadas,
especialmente,na Norma Regulamentadoran©®17 (Portorio Nn°3.75],
de 23 de novembro de 1990, do MTE), que fala sobre ergonomia
e estabelece pardmetros que permitem a adaptacdo das
condicdes de trabalho ds caracteristicas psicofisioldgicas dos
trabalhadores, buscando proporcionar um maximo de conforto,
seguranca e desempenho eficiente. O foco da informacgdo estd
no aspecto biomecdnico, buscando examinar o corpo humano
e seus movimentos.
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Para que se possa compreender o papel da ergonomia no am-
biente de trabalho, é importante dizer que ela envolve um con-
junto de ciéncias e tecnologias e que busca o ajuste matuo entre
o individuo e o ambiente de trabalho, de forma confortavel, pro-
dutiva e segura, basicamente procurando adaptar o trabalho ds
pessoas. Ressalte-se que, quando se fala em ergonomia, os ajus-
tes v@io além da escolha do tipo de computador, equipamentos
e acessorios, estendendo-se para a escolha do mobilidrio corre-
to (cadeira e mesas), organizagdo do trabalho e condigées am-
bientais adequadas.

A escolha do local onde o trabalho serd desempenhado é de
extrema importéncia para manter a concentragdo necessaria
para realizagdo das tarefas, assim como manter uma postura
corporal adequada. Delimite esse ambiente, separando-o do
ambiente residencial (mesmo que simbolicamente), buscando
minimizar as possiveis interferéncias das atividades e rotinas do-
mésticas. Ndo utilize o sofé, a cama, ou a mesa de jantar para
desempenhar as atividades laborais, pois & praticamente im-
possivel adaptd-los ao trabalho continuo com o computador.

Vale salientar que manter uma postura confortdvel e saudavel
€ importante, pois ela poderd afetar ndo somente sua produti-
vidade de forma geral, mas também influenciar no conforto ao
usar o computador, além de ajudar a prevenir possiveis doengas
osteomusculares.




Atualmente as maiores
incidéncias de problemas
relacionados ao uso intensivo
de computadores sdo:

« Tempo de trabalho na posicdo sentada;
« Tempo de fixagdo visual na tela do
computador;

« Problemas visuais dificultados pelo

uso dos 6culos (astigmatismo e
hipermetropia) e pelo envelhecimento
(presbiopia);

+ Posicionamento incorreto do corpo;

- Esforcos estaticos em diversos
grupamentos musculares;

- Alta densidade (softwares, internet etc.).

Ao usar o computador, assim como em
outras atividades, vocé pode sentir um
desconforto ocasional nas Mmd&os, nos bra-
COS, NOS OMbros, No Pescogo ou em outras
partes do corpo. No entanto, se sentir um
desconforto continuo ou repetitivo, dor, la-
tejo, formigamento, dorméncia, sensagdo
de queimadura ou rigidez, ndio ignore esses
sintomas. Consulte um profissional de sau-
de especializado, mesmo se 0s sintomas
ocorrerem quando ndo estiver trabalhan-
do no computador.

Recomendacdes

1 - Correcdo visual:

+ Se vocé necessita de alguma corre¢do Vi-
sual, garanta que seus oculos ou lentes este-
jam “em dia”. No caso de presbiopia (dificul-
dade de enxergar de perto apos os 40 anos),
a melhor corre¢do visual é feita com lentes
multifocais, com tratamento antirreflexo.
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2 - Posicionamento do
computador na sala e
eliminacdo de reflexos na tela:

« Posicione adequadamente seu equipa-
mento: monitor de lado para a janela. Caso
esteja de frente, ou de costas, deve haver
persianag, a ser mantida fechada.

« Procure identificar fontes de reflexo na tela
do monitor de video. Essa identificagcdo cos-

tuma ser mais facil com o monitor desligado.
« Em algumas situacgoes, a inclinagdo do
monitor de video pode ajudar.

3 - Posicionamento em frente
a0 monitor de video:

« O monitor deve estar bem em frente aos
seus olhos. Ndo trabalhe com o monitor de
lado, pois isso exige torgdes de tronco e do
Pescogo, com possiveis consequéncias
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dolorosas para os musculos. Para ajustar
a distancia, estique seu brago: a distancia
ideal € quando somente a ponta dos de-
dos tocam a tela.

« Em relacdo & altura do monitor de video,
o limite superior do monitor deve estar na
projecdo horizontal de seus olhos. Caso
voceé utilize dois monitores, o que for utili-
zado com mais frequéncia deve estar po-
sicionado logo a frente, e o outro deverd
estar o mais proximo possivel, diminuindo
as rotagdes de pescogo.

+ No caso de uso de 6culos multifocais para
presbiopia, o melhor posicionamento do
mMonitor € um pouco Mais baixo que a hori-
zontal dos olhos; monitores no nivel da ho-
rizontal dos olhos trazem desconforto, pois
O usudrio terd que inclinar a cabega para
tras a fim de obter foco na parte de baixo
das lentes multifocais.

* Regule a luminosidade e o contraste da
tela para evitar esforcos visuais. Em caso
de davidas, procurar a Secretaria de Tec-
nologia da Informagao (SETIN).

4 - Cadeira adequada e seu gjuste:
« A cadeira de trabalho deve possuir, pelo
menos: ajuste de altura do assento, ajuste
de inclinagdo do assento e inclinagdo do
encosto. Deverd ser giratoria e possuir ro-
dizios 5 facilitando a movimentacdo e fle-
xibilidade no posto de trabalho.

- Evite cadeiras fixas, cadeiras com &n-
gulo reto entre as coxas e o tronco e
cadeiras de palhinha.

- O apoio do dorso (costas) deve ter uma

forma que acompanhe as curvaturas da

]

coluna, sem retificd-la e sem acentuar as

curvas fisiologicas.

« O assento deve dispor de apoio de bracgos
reguldvel, em altura de 20 a 25 cm a partir
do assento, mas sem interferir na acomo-
dacdo da cadeira em relacdo & mesa.

« Aprenda a fazer as regulagens da cadeira
de acordo com suas dimensbdes, de modo
a obter bom conforto. A altura certa de sua
cadeira de trabalho é aquela em que seus
cotovelos estejam na altura do tampo da
mesa. Caso 0s pés estejam suspensos, de-
ve-se utilizar o apoio para os pés.

« Primeiro ajuste a cadeira a vocé para de-
pois fazer os ajustes com a mesaq, teclado e
demais equipamentos e acessorios.

» Quando estiver digitando, usando o mouse
ou lendo, ajuste a cadeira de tal forma que
seu tronco e suas coxas formem um angulo
de aproximadamente 100 a 110 graus.

« Apoio lombar: a curvatura do apoio da ca-
deira deve ajustar-se a sua regidio lombar.
Movimente o ajuste de altura até encontrar
a posicdo mais comoda.

@f




5 - Mesa de trabalho:

« As mesas com 75 cm de altura sGdo mais
faceis de adaptacdo para a maioria das
pessoas. Se possivel, dar preferéncia as me-
sas com bordas arredondadas. N&o devem
ser utilizadas mesas com tampos de vidro,
ou com superficies brilhosas, de forma a
evitar reflexos e ofuscamento nos olhos.

« Procure liberar espago junto de sua mesa
de trabalho; se necessdrio afaste a CPU.

« Garanta a existéncia de algum espa-
CO para movimentar o teclado um pouco
para frente e um pouco para tras.

« Todos 0s objetos de uso constante devem
estar o mais proximo possivel de seu corpo,
evitando as tor¢gdes de tronco.

- Evite colocar objetos/documentos pesa-
dos em gavetas que estejam proximas do
piso; de preferéncia, ndo as utilize.

« Pode-se lancar m&o do uso de suportes
ergondmicos para o punho no uso do te-
clado e do mouse, deixando as articula-
¢Oes na posi¢cdo neutra e evitando com-
pressdes de nervos, vasos sanguineos e
mUsculos (no caso de mesas com “quinas
vivas”).

H& mousepad disponivel na CODSA ou na
COMAT - Coordenadoria de Material e Lo-
gistica nesta coordenadoria deve-se so-
licitar através do SCMP - Sistema de Con-
trole e Material e Patrimonio (https://www.
trt8,jus.br/servicos/catalogo-de-sistemas/
scmp ).

6 - Operacdo do teclado e mouse:
+ Indica-se que o teclado seja indepen-
dente e que tenha mobilidade, permitin-
do o seu gjuste e devendo estar no mes-
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mo plano do mouse.

« Procure digitar com os 10 dedos,
como método.

« Caso perceba que o teclado estd se tor-
nando duro, providencie a sua troca. Os
dedos ndo estdo aptos a desenvolver es-
forcos contra a resisténcia.

- Procure conhecer as teclas de ata-
Iho de seu programa, de forma a re-
duzir o uso do mouse.

« Procure trabalhar com os bragos junto ao
COrpo, ou apoiados sobre a mesa. Evite ao
mMAaximo esticar ou abrir o braco para ope-
rar o mouse. Paraisso, uma das alternativas
é utilizar o mouse com a mdo esquerda.

« Com o0 passar do tempo, & natural que o
mouse se torne duro. Providencie a sua tro-
ca, pois movimentos do indicador contra
resisténcia costumam ser a causa de dis-
tdrbios dolorosos.

®
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/ -Trabalho com o notebook:

Para que o notebook possa ser utili-
zado por longos periodos de tempo, é ne-
cessario montar o posto de trabalho com
um teclado externo, mouse externo e po-
sicionar o notebook sobre um suporte, de
modo que a altura da borda superior da
tela possa ser ajustada no nivel dos olhos
do usudrio. Dessa maneira serd possivel ter
um bom conforto visual e boa condi¢do
geral de trabalho. Ressalte-se que o note-
book serd utilizado como monitor de video
e deverd estar bem na frente dos olhos.

8 - Sintese da postura correta
para o trabalho:

« Procure sentar-se sempre alinhado com

0 eixo da cadeira. Evite sentar-se torto. Seu .
« Alinhe o mouse com o teclado.

corpo, o teclado e o monitor de video de- R
« Coluna reta em relagdo d mesa e ao mo-

vem estar alinhados. . ,
nitor de video.

« O monitor de video utilizado com maior -
« Angulo entre o tronco e as coxas de apro-

frequéncia deve estar bem na frente dos .
ximadamente 100 graus.

olhos, um pouco abaixo da projecdo hori- A .
« Angulo entre coxas e pernas de aproxi-

zontal da linha dos olhos (borda superior madamente 100 graus,

na altura dos olhos). B . .
) - Pés apoiados, se necessdrio com um

+ A distancia correta do monitor de video . o
' . ~apoio portdtil.
aos olhos é aproximadamente a distancia . . A
« N@o faga concessdes em relagdo d pos-

de seu braco esticado. . .
tura, ou seja, ndo adote posturas erradas,

* Br It I rpo; tecl
agos soltos, ao lado do corpo; teclado e nem em trabalhos de pequena duragdo.

mouses colocados numa posicdo equiva- . . . .
POSIG 9 « N&o use talas de imobilizagdo do punho

lente & dos cotovelos.
_ ' . para trabalhar.
« Os antebragos devem ficar horizontaliza-

dos, apoiados sobre a mesa (formato em 9 - Pausas de distensionamento

e de alongamento:
« Em qualquer situagdo, a cada duas horas

L), ou nos bragos da cadeira (mesa retan-
gular), especialmente durante a digitagao.
+ Os cotovelos devem ser mantidos sempre

(no méximo), interrompa o trabalho por 10

juntos ao corpo. :
minutos, levante-se, ande um pouco e faca

« Alinhe seus antebragos com o teclado.

]




Durante a pausa, vocé pode fazer exercicios de
distensionamento e alongamento. Seguem exemplos nas
imagens. Cada exercicio deve ser realizado por 20 segundos
para cada lado, podendo ser repetido duas vezes.
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exercicios compensatorios. Em atividades
continuas de digitagéo/entrada de dados,
pausa prescrita pela legislagdo brasileira & de
10 minutos a cada 50 minutos trabalhados.

- Eimportante lembrar que essa flexibilida-
de & ainda mais necessdaria quando o tra-
balho exige muita concentracdo mental
ou quando se estd muito tenso, pois nesses
casos, a tendéncia normal do organismo é
ficar ainda mais estatico.

« Durante esse periodo, evite ler, uma vez
que durante o esforco com o computador
seus muUsculos ciliares (musculos internos
dos olhos) também ficam muito exigidos.

10 - Condicbes ambientais e
avaliagé@o ergonémica (AET):

Para que o ambiente laboral seja favo-
ravel a realizacdo das atividades de teletra-
balho, &€ necessario considerar alguns fatores,
COMo O ruido, a temperatura e a iluminagdo.

Deve-se atentar para iluminacdo,
pois ela é de grande importdncia para o
conforto, desempenho e seguranga visual
e, no ambiente residencial, poderd ser fa-
vorecida pela iluminagdo natural, através
da proximidade das janelas.

Conforme recomendado pela NR-17,
as condigdes ambientais de trabalho de-
vem estar adequadas As caracteristicas
psicofisiologicas dos trabalhadores e d na-
tureza do trabalho a ser executado.

Caso haja davidas, ou desconfortos
relacionados as condicdes ambientais, vocé
pode langar mdo da avaliagdo ergondmica
do trabalho (AET), que deve ser realizada por
profissional capacitado para tanto.
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11 - Escute seu corpo:

« Caso 0o usar o computador vocé per-
ceba algum dolorimento, cansago visual
ou reflexos incbmodos, procure mudar de
posi¢cAo ou interromper seu uso por alguns
minutos, fazendo outra atividade.

- Procure identificar o que estd errado, cor-
rigindo sua condigdo de trabalho.

Texto retirado e adaptado do livro “Ergonomia apli-
cada aotrabalho — Contetdo basico — Guia pratico”.
Autor. Hudson de Aratjo Couto (médico do trabalho,
especialista em Medicina do Trabalho, doutor em
Administragdo pelo CEPEAD - Faculdade de Cién-
cias Econémicas, Belo Horizonte, Universidade Fede-
ral de Minas Gerais, 2000 — tendo desenvolvido tese
de doutorado a respeito do FENOMENO LER/DORT NO
BRASIL: NATUREZA, DETERMINANTES E PAPEL DAS ORGA-
NIZACOES E DOS DEMAIS ATORES SOCIAIS PARA LIDAR
COM A QUESTAO).

Em caso de necessidade
de outras orientacgdes e
encaminhamentos, procure os
contatos da Coordenadoria de
Sadde

Tv.D. Pedro |, 746 - Bloco 1, 2° andar,
Umarizal.

(91) 4008-7029

codsa@trt8.jus.br
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RISCOS PSICOSSOCIAIS DO TELETRABALHO

A CODSA, tem acompanhado, desde 2016, o processo de
implementagdo da modalidade de teletrabalho no Gmbito do TRTS.

A mudangca na forma de organizagdo do trabalho para a
modalidade teletrabalho traz impactos nas dimensdes de
espaco e tempo (fundamentais para a estruturagéo da vida) e,
portanto, requer um olhar cuidadoso da equipe de saude.

As velozes transformacgdes tecnoldgicas e sociais vém causando
alteragdes no tipo de trabalho desenvolvido, nos aspectos legais,
psicolégicos e sociais, no perfil do trabalhador e trabalhadora e
nas suas expectativas em relagcdo ds novas experiéncias laborais
de teletrabalho.

Nesse sentido, apresentamos, a seguir, algumas informacdes
sobre o teletrabalho, incluindo as relacionadas aos riscos
psicossociais dessa atividade, visando contribuir para que a
qualidade de vida, a satde e a dignidade da pessoa humana
teletrabalhadora possam ser preservadas, diante de um contexto
de mudangas, adaptagdes e desafios.

Ressaltamos que o conceito de saude preconizado pela OMS
(Organizagéo Mundial de Salde) contempla o bem-estar
biopsicossocial e ndo apenas a auséncia de doengas, paradigma
que também norteia as agdes da equipe multidisciplinar da
CODSA do TRTS.

Convidamos, vocé, a leitura deste informativo, colocando-nos &
disposi¢do para esclarecimentos, criticas e sugestdes.




Oque ée quais as vantagens que
podem existir no teletrabalho?

De um modo geral, o teletrabalho
consiste no trabalho executado a disténciag,
através das novas tecnologias de comu-
nicagdo, o que permite a flexibilizagdo do
tempo e do lugar de trabalho, com redu-
¢Go de custos (BELMONTE, 2008). Alguns fa-
tores sdo encontrados na literatura como
vantagens do teletrabalho para os que in-
gressam nessa modalidade, quais sejam:

- flexibilidade na realizagdo da jornada laboral;
- autonomia;

« possibilidade de maior concentracdo;

« maior convivio familiar;

+ melhor gerenciamento de tempo;

* ganho de tempo e reducdo de estresse
com deslocamento; dentre outros.

Para as instituicdes publicas, algu-
mas vantagens associadas ao teletraba-
Iho sdo a redugdo de custos operacionais,
o0 aumento da produtividade e a satisfagcdo
do servidor com a melhoria da qualidade
de vida.

Apesar de serem enumerados como
vantagens, estes aspectos positivos, e ou-
tros mais presentes na execucdo do tro-
balho na modalidade a disténcia, também
podem se configurar como riscos psicos-
sociais do teletrabalho, aos quais gestores
e teletrabalhadores devem ficar atentos.

O que sdo riscos psicossociais?

Os riscos psicossociais podem ser
definidos como a presencga de condigdes
de trabalho que influenciom a satde men-

RISCOS PSICOSSOCIAIS DO TELETRABALHO

tal dos profissionais, podendo causar da-
nos psicoloégicos, sociais ou fisicos. Em
geral, este tipo de risco estd relacionado
as tensdes da vida diaria (deslocamen-
tos, alimentagdo, demandas familiares),
pressées no ambiente de trabalho (pro-
dutividade, prazos, relagées interpessoais)
e diversos outros fatores relacionados ao
ambiente laboral (cultura organizacional,
novas tecnologias, etc.).

Como posso identificar alguma
dificuldade nessas dreas?

Diferentemente dos outros tipos de
risco ocupacional, que sdo, geralmente, mais
faceis de identificar, os riscos psicossociais
podem passar despercebidos e ser ignora-
dos, tanto por quem estd em condi¢cdo de
teletrabalho, como pelas organizagoes.

Sdo aspectos que envolvem bem-
estar fisico (liberdade para regular as
necessidades fisioldgicas: cansago, sono,
fome etc.), bem-estar psiquico (liberda-
de para gerir a organizagdo da sua vida)
e bem-estar social (liberdade para atuar
individual e coletivamente sobre a organi-
zagao do trabalho) (FACAS, 2013).

Na modalidade de teletrabalho, &
possivel identificar algumas situagoées es-
pecificas com que o trabalhador se depa-
ra:menor contato social, maior responsabi-
lidade sobre a gestdo do tempo, tanto nas
atividades de trabalho quanto na dindmi-
cotrobolho—fcmﬂio,outo—orgonizogdo/dis—
ciplina e gerenciaomento da produtividade.

As pessoas que adotam o teletraba-
Iho passam a assumir um alto grau de au-
tonomia para definir a forma de execugdo
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de suas tarefas e, ao mesmo tempo, gerir
a vida privadag, o que pode ser uma vanta-
gem, mas também, a depender do caso,
pode comprometer a salde e qualidade
de vida. Essa condi¢gdo estd relacionada
a sobrecarga de responsabilidades, uma
vez que grande parte dos cuidados origi-
nalmente atribuidos ao empregador (uso
adequado da tecnologia, aspectos er-
gondémicos, gerenciamento de tarefas,
gestdo de prazos, entre outros) sdo dele-
gados aos trabalhadores e trabalhadoras,
gue passam a assumir, com maior énfase,
0Os riscos psicossociais do seu trabalho.

A fadiga, por exemplo, pode ser um
comprometimento de saldde decorrente
da possivel auséncia de limites para a jor-
nada de trabalho, a qual pode se prolon-
gar além dos hordrios tradicionais, sendo
este um dos riscos psicossociais do tele-
trabalho que merece atencgdo.

E importante conversar com a fa-
milia ou pessoas de convivéncia?

Como ja vimos, o teletrabalho afe-
ta a dindmica da vida, impactando na
forma como os individuos organizam
seu tempo e seu espago (agora no am-

biente doméstico).

Para o servidor que agora exer-
cerd suas atividades laborais em casa,
um dos principais riscos psicossociais
que ele fica exposto & a sobreposi¢do
entre as tarefas domeésticas ou familia-
res e as rotinas laborais.

Diretamente ligada & questdo da
familia, hd a questdo da invasdo do es-
paco da casa (da privacidade, da inti-
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midade, do néo-trabalho) pelo trabalho, o
que pode vir a gerar um desconforto para
o trabalhador e para os residentes no lar.
Por essa razdo, € importante que pes-
soas nessa modalidade de trabalho com-
partilhem com seus familiares e pessoas da
sua convivéncia domeéstica as alteragdes
de rotina e acordem limites de sua dis-
ponibilidade para atender as solicitagdes
alheias ao trabalho, assim como de espa-
co fisico e de tempo para a realizagdo das
atividades laborais. Dessa forma, poderdo
gerir com mais tranquilidade as demandas
profissionais, sem que sua vida privada seja
afetada negativamente e vice-versa.

O teletrabalho pode compro-
meter a interagdo social?

Aspectos como comunicagdo, co-
operacdo, sentido de coletivo e equipe,
pertencimento e cultura organizacional
podem ser influenciados pelas mudangas
relacionadas d modalidade de teletraba-
Iho. Isso ocorre pela auséncia ou diminui-
¢cdo do contato didrio com colegas de tra-
balho e com a propria instituicdo, podendo
levar ao isolamento social do servidor e/ou
a uma perda da identidade laboral.

Sendo assim, &€ importante que, com
objetivo de manter e fortalecer os vinculos
pessoais e institucionais, servidores e ser-
vidoras em teletrabalho procurem manter
habito de acessar intranet, e-mail institu-
cional e até mesmo grupos de redes so-
ciais (se for um canal de comunicagdo va-
lido e consensual para a sua equipe).

Além disso, &€ importante que o0s
gestores estejom atentos a incluir e a in-




formar teletrabalhadores e teletrabalha-
doras sobre eventos do grupo, agdes de
treinamento (presencial ou EGD), mudan-
cas de rotina de trabalho e demais ativi-
dades que possam, igualmente, fortelecer
a ligagdo das pessoas em teletrabalho
com o TRT8, contribuindo para que o ser-
vidor sinta-se parte integrante da equipe
aposs a entrada em teletrabalho.

Que outros aspectos devem ser

observados com maior cuidado?
Para evitar problemas e agir preven-

tivamente, no sentido de promover saldde

e qualidade de vida do corpo funcional

do TRT8, sobretudo dos teletrabalhadores

e teletrabalhadoras, é essencial que ges-

tores, teletrabalhadores e colegas fiquem

atentos d presenca de alguns sinais, como:

-« Desmotivagdo ou falta de sentido

para o trabalho;

- Sentimentos de injustica ou desvalor;

- Sentimento de ndo-pertencimento Ao

grupo de trabalho;

« Estresse excessivo, irritabilidade ou apatio;

« Queda da produtividade,

- Cansago, sobrecarga ou exaustao;

« Depressdo ou desdnimo;

- Dificuldade de concentragado.

Esses aspectos, associados 4 pre-
senca de riscos psicossociais, podem afe-
tar a sadde de servidores e servidoras,
refletindo negativamente em seu relacio-
namento familiar, vida social e desempe-
nho profissional, podendo alterar o proces-
so dindmico de saude-doenca e abrindo
portas para o adoecimento.

RISCOS PSICOSSOCIAIS DO TELETRABALHO

O gestor pode contribuircoma pre-
vengdo dos riscos psicossociais?

O gestor, além das outras atribui-
coes inerentes ao cargo, pode contribuir
com a saude e qualidade de vida de sua
equipe. Para tanto, sGo essenciais prati-
cas de gestdo no teletrabalho, baseadas
no didlogo constante e transparente entre
chefias e servidores.

A quem posso procurar, em
caso de necessidade de orien-
tacdo e/ou apoio?

A secdo de Psicologia da CODSA estd
a disposi¢do para atendimentos individu-
ais de orientagdo e/ou encaminhamento,
presencialmente, por telefone ou e-mail,
conforme abaixo:

Tv.D. Pedro |, 746 - Bloco1, 2° andar,
Umarizal.

(91) 4008-7029

codsa@trt8.jus.br

Por fim, destaca-se que a forma de
conceber e repensar os beneficios e riscos
doteletrabalhoparaasatdedotrabalhador
também estd se (re)construindo, estando
constantemente passivel de modificagoes
e novos entendimentos.
contetdo deste

Com isso, ©

informativo poderd ser revisado, na
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medida que surjom novas indagagdes
a respeito do tema e dos efeitos dessa
pratica na sociedade, nas organizagoes e
nos individuos.

“Trabalhar nunca é somente
produzir, mas € também
transformar a si proprio.”
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SAUDE E SEGURANGA OCUPACIONAL NO TELETRABALHO

Para que o servidor mantenha uma vida laboral sauddavel,
€ necessdrio um ambiente de trabalho seguro, equilibrado e
salubre. Com a introdugdo da modalidade do teletrabalho,
que possibilita a execucdo das atividades laborais fora das
dependéncias do 6rgdo, o cuidado com a manutengdo de um
ambiente de trabalho adequado passou a ser compartilhado
entre o Tribunal e o préprio teletrabalhador, uma vez que este
€ o responsdvel por providenciar toda a estrutura fisica e
tecnolégica necessdria a realizagdo do teletrabalho, mediante
uso de equipamentos ergondémicos adequados.

Ressalta-se que, via de regra, o teletrabalhador utiliza seu
domicilio como ambiente laboral, fato que dificulta afiscalizagdo
quanto & efetiva observ@ncia das normas de seguranca e
medicina do trabalho, uma vez que a casa & asilo inviolavel do
individuo, nos termos da garantia estatuida no artigo 5°, inciso
Xl, da Constituicdo Federal.

Acrescenta-se que, mesmo com consentimento do servidor,uma
eventual fiscalizagdo pelo 6rgdo em seu domicilio encontraria
dificuldades por questdes geogrdficas, tendo em vista que
muitos teletrabalhadores residem em cidades do interior do
Estado, em outros estados ou mesmo no exterior.

Nesse sentido, o Servico Médico da CODSA preocupa-se com
eventualaumento no desenvolvimento de doengas ocupacionais
e reforca o papel do servidor no seu autocuidado em saude e
orienta que os teletrabalhadores comparegam para avaliagcdo
de saude sempre que solicitados pela CODSA, mantenham seus
exames laboratoriais e acompanhamento médico em dia e
comuniquem acidentes e doengas para as devidas providéncias.
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Quais os beneficios do teletrabalho

para a saude do servidor?

Um servidor com perfil e ambiente
adequados para o teletrabalho pode se
beneficiar sob varios aspectos na melho-
ria da sua qualidade de vida, tais como
tempo para investir na proépria saude
através de atividade fisica regular, ali-
mentagdo equilibrada, redugdo do es-
tresse, convivio familiar e até mesmo um
ciclo de sono-vigilia capaz de proporcio-
nar melhoria da cogni¢gdo, estabilidade

do humor e sensac¢do de bem-estar.

Existe contraindicacdo médica
para o teletrabalho?

A realidade de vida e de salde de
cada profissional € Unica. Nesse sentido, do
ponto de vista médico, a contraindicagdo
para o teletrabalho requer uma avaliagcdo
personalizada, analisada caso a caso, con-
siderando diversos aspectos, tais como o
tipo de atividade a ser realizada, condicdes
de saude e perfil do servidor, dinGmica fa-
miliar e ambiente da residéncia.

SAUDE E SEGURANGA OCUPACIONAL NO TELETRABALHO

Algumas doencgas, entretanto, podem
dificultar a adaptagdo ao regime do tele-
trabalho e requerem um olhar mais atento
do Servico Médico, tais como transtornos
mentais e de comportamento, LER/DORT,
transtornos graves em coluna vertebral e
historico de trombose venosa profunda.

De modo geral, recomenda-se que
0s servidores que possuirem 30 dias ou
mais de licengas médicas para tratamen-
to da proépria saude nos Ultimos 12 meses
anteriores ao inicio do teletrabalho se-
jom avaliados pela equipe da CODSA ou
apresentem relatério de médico particular
atestando a indicagdo laborativa para a
modalidade de teletrabalho.

Embora ainda ndo existam critérios
absolutos visando a indicagdo ou con-
traindicagdo de servidores para o teletra-
balho, podemos encontrar na literatura
(TROPE, 1999) indicios de critérios para se-
lecdo de candidatos ao teletrabalho, con-
forme apresentado no Quadro 1.

Quadro 1: Critérios de selegdo para os candidatos ao teletrabalho

Caracteristicas pessoais

Atitudes e aptiddes ao teletrabalho

Ambiente pessodl

-flexivel

-confiavel

-capacidade de adaptagdo
-autodisciplinado
-confiante

-bom senso

-independente

-capaz de trabalhar sem
supervisdo e sem pressdo
hierarquica

-boa aptiddo para a comunicagdo
-bem organizado

-boa gestdo do tempo
-eficacia para solucionar
problemas

-autonomia

-saber trabalhar em equipe
-experiéncia no trabalho
-varios anos de experiéncia na
organizagdo

-espago na
residéncia para o
escritorio

-cuidados adequados
com criangas e
pessoas idosas
-possuir amigos fora
do trabalho

-familia solidaria
-desejo e razdo para
iniciar o teletrabalho

Fonte: Gauthier e Dorin, 1996, traduzido por Trope, 1999.

T



SAUDE E SEGURANGA OCUPACIONAL NO TELETRABALHO

Existemn maleficios d sadde ad-

vindos do teletrabalho?

Os aspectos positivos e atrativos do
teletrabalho tendem a ofuscar os riscos
e inadequacgdes que podem advir de sua
pratica. Existem muitos estudos que apon-
tam riscos ergondmicos e psicossociais as-
sociados ao teletrabalho.

Desse modo, o teletrabalhador deve
ficar atento & sua saude fisica e emocio-
nal e adotar prdaticas de autocuidado, de
observar e corrigir a postura didria, de rea-
lizar ajustes na estacdo de trabalho, de ad-
ministrar o tempo dedicado ao trabalho e
de realizar pausas programadas. Ademais,
o servidor deve procurar a CODSA sempre
que alguma queixa ou alteragdo persisten-
te estiver influenciando seu desempenho
no teletrabalho, permitindo uma interven-
cdo corretiva precoce por parte dos profis-
sionais de salde. Ressalta-se que o teletra-
balho é facultativo e que o teletrabalhador
pode solicitar o retorno & modalidade pre-
sencial a qualguer momento.

Posso me afastar do trabalho
estando em teletrabalho?

O servidor em teletrabalho tem asse-
gurado o direito a todos os afastamentos
legais, como se estivesse atuando presen-
cialmente em sua unidade de trabalho. As-
sim, poderd usufruir férias, folgas eleitorais
ou outros afastamentos legais, cujo periodo
deverd ser ajustado com o gestor.

Com relagdo a licenca para trato-
mento de saude ou para acompanhar pes-
soa da familia, os procedimentos perma-
necem os mesmos da legislagdo vigente.
Destaca-se que teletrabalhadores que re-
sidam fora de Belém podem encaminhar
seus atestados médicos e exames comple-
mentares, quando for o caso, para a CO-
DSA via e-mail, conforme Resolu¢gdo TRT8
n°53/2019. Em se tratando de atestados mé-
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dicos expedidos no exterior, recomenda-se
a apresentacdo do atestado traduzido para
O portugués por tradutor juramentado.

Alguns pesquisadores (MANN, VAREY
e BUTTON, 2000 apud BARROS e SILVA, 2010)
alertam que os teletrabalhadores tendem
a ndo faltar as obrigagdes laborais, mesmo
quando doentes — exceto se hospitalizados.
Esse fendbmeno, que pode ocorrer também
com servidores em trabalho presencial, &
chamado de “presenteismo”, ou seja, ocorre
quando o trabalhador, movido pela existén-
cia de algum mal-estar fisico ou psicologi-
co, poderia se ausentar, mas ndo o faz

A CODSA alerta que trabalhar en-
quanto se estd doente ou trabalhar desco-
nectado do sentido do trabalho pode repre-
sentar um risco para a saude do servidor,
assim como para a sadde organizacional
(CAMARGO, 2017). Para o trabalhador por-
que, comparecendo doente ao trabalho, o
servidor pode ndo ter condigdes de se dedi-
car adequadamente aos cuidados neces-
sarios @ resolugcdo de suas questdées com a
saude fisica ou psicologica e acarretar em
agravamento destes problemas, tornando-
-0s crénicos efou incapacitantes.
Para a organizagdo porque o presenteismo
pode comprometer a qualidade do servigo
executado e propiciar o risco de acidentes
de trabalho.
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Se vocé ainda tem alguma
davida sobre saude e
a
segurang¢a ocupacional, envie 1 ;I;E[ AgapBEGIAD
e-mail para: codsa@trt8.jus.br
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