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Resumo

O estudo da ergonomia do trabalho consolidou-se a partir da necessidade de analisar demandas reais,
visando identificar inadequacGes e propor correcées que possibilitasse uma melhor qualidade de vida
para o trabalhador. Este artigo relata a Andlise Ergonémica do Trabalho (AET), aliada com as
regulamentacdes da NR 17 no ambiente de trabalho de um designer que atua em home office, o que
possibilitou diagnosticar e recomendar adaptacdes para que o ambiente de trabalho pudesse se tornar
mais eficiente e garantir a integridade do trabalhador no exercicio de sua funcdo, bem como promover
saude e qualidade de vida. Para realizar este trabalho, foram feitos estudos acerca da Ergonomia, da NR
17, do posto de trabalho em home office e das mudancas ocorridas durante a pandemia, a fim de realizar
uma andlise efetiva do posto de trabalho. Ademais, esta pesquisa utiliza da metodologia qualitativa
através da utilizacdo de dados verbais e visuais para a compreensido de um fendémeno, possibilitando uma
base para compreensdo da pesquisa. No que tange os resultados, foram relatados problemas em aspectos
fisicos, cognitivos e organizacionais que culminaram em um diagndstico, e, por fim, recomendacdes para
melhoria no espaco de trabalho.
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Abstract

The study of work ergonomics consolidated in the need to analyze workplaces, in order to identify
inadequacies and propose corrections that allow a better quality of life for the worker. The article reports
the Ergonomic Work Analysis (AET), combined with the regulations of NR 17 at the workplace of a designer
who works from home, which made it possible to diagnose and recommend adaptations and
improvements, so the workplace is suitable for the exercise function, as well as promoting health and
quality of life for workers. To compose this work, in-depth studies were carried out on Ergonomics,
Regulatory Standard 17, the remote work and the changes that occurred during the pandemic, in order to
carry out an effective analysis of the job. Furthermore, this research uses a qualitative methodology
through the use of verbal and visual data to understand a phenomenon, such methodology provides a
basis for understanding the research. Regarding the results, problems found were reported considering
analyzes of physical, cognitive and organizational aspects that enabled a diagnosis, and, finally,
recommendations for improvement in the workspace.

Keywords: work ergonomics; ergonomic analysis; ergodesign; home office.
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1. Introducgao
A ergonomia do trabalho surge diante da necessidade de se relacionar o bem-estar do
trabalhador (saude fisica e mental) durante o exercicio de sua fungdo em um determinado posto
de trabalho, envolvendo métodos e técnicas presentes em normas regulamentadoras, em
conformidade a Seguranca e Medicina do Trabalho. Tal abordagem visa reduzir a fadiga, estresse,
erros e acidentes e proporcionar seguranca, satisfacdo e saude, tendo como consequéncia a
eficiéncia na realizacdo do trabalho (IIDA, 2005).

Na atualidade, um posto de trabalho de grande notoriedade no cendrio pds pandémico tem sido
o home office, este trata-se de uma modalidade de trabalho em que o individuo exerce suas
tarefas em um ambiente doméstico e que, aparentemente, pode significar facilidade e
comodismo aos trabalhadores e empregadores em fungdo da sua flexibilidade e adaptabilidade
de rotina, entretanto, conforme se observa a seguir, tal "liberdade" carrega diversos desafios ao
referente a saude e bem estar do individuo.

Ante o exposto, este trabalho tem o intuito de fazer uma Andlise Ergondmica do trabalho de um
Designer que realiza suas atividades na modalidade home office. Na primeira etapa de andlise da
demanda, foram identificados os problemas preliminarmente observados, bem como as
especificacdes do ambiente. Na secdo de analise da tarefa avaliou-se o perfil do trabalhador e
sua formacdo académica. Na secdo seguinte, na andlise da atividade, ocorreu um maior
detalhamento das informacdes, entre elas, o perfil deste colaborador, seus contratos de trabalho
e como funciona sua rotina cotidianamente, bem como sua interagdo com cada componente do
seu espaco de trabalho. E, por fim, sdo apresentados os Diagndsticos e Recomendacdes, onde
foram listados os problemas e suas causas, assim como solucdes e recomendacdes para que estes
pudessem ser resolvidos.

2. Referencial Tedrico
Neste capitulo serdo apresentados conceitos acerca da aplicacdo da ergonomia no ambiente
produtivo com base na Norma Regulamentadora 17 sobre as principais mudancas ocorridas no
trabalho no periodo da pandemia, além do método ergonémico utilizado para a execucdo da
analise ergon6mica do trabalho, aqui definida como AET.

2.1 Aplicagdao Da Ergonomia No Ambiente De Trabalho

Historicamente, a ergonomia surgiu a partir de demandas sociais (IIDA, 2005) onde
gradativamente a base tedrica foi sendo construida e instrumentos de analise surgiram visando
o aperfeicoamento no sistema humano-maquina-ambiente. Segundo o Ministério do Trabalho
(2020), a NR17 visa estabelecer parametros que permitam a adaptacdo das condicdes de
trabalho as caracteristicas psicofisiolégicas dos trabalhadores, de modo a proporcionar um
maximo de conforto, seguranca e desempenho eficiente. Assim como a ergonomia, a NR17
abrange aspectos fisicos, cognitivos e organizacionais, abordando portanto o campo ambiental
gue relaciona-se com a drea organizacional e o local de atividade. A partir disso, tem-se na norma
abordagens acerca do levantamento, transporte e descarga individual de materiais, mobiliario
dos postos de servico, equipamentos, condicdes ambientais e organizacdo do trabalho.
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Ademais, a necessidade de estabelecer pardametros para melhores condicdes no ambiente de
trabalho engloba caracteristicas psicofisiolégicas dos trabalhadores, visando garantir conforto,
seguranca e eficiéncia. Com base nisso, a NR 17 visa, através da ergonomia, orientar e apresentar
estas condicdes para que seja possivel se estabelecer um ambiente adequado ao trabalhador.
Segundo lida (2005), a ergonomia é o estudo da adaptacdo do trabalho ao individuo. O trabalho,
por sua vez, seria toda interacdo do ser humano com uma atividade produtiva, bem como o
ambiente que o circunda, por isso, é essencial que estes postos de trabalho estejam favoraveis
a0s seus usuarios, haja vista que a prioridade neste meio é o trabalhador.

Em consonancia a norma supracitada, entende-se que a ergonomia do trabalho é fundamental
ndo apenas para manter o bem-estar dos trabalhadores, mas apresenta-se como obrigatdria para
gue as empresas estejam em conformidade com os requisitos legais.

Por fim, sabe-se que quando ha um ambiente com uma estrutura adequada para o trabalho, e
gue se estabeleca a devida importancia entre a ergonomia e o bem-estar dos trabalhadores, a
empresa também usufrui de resultados positivos, visto que a produtividade e a eficiéncia estdo
diretamente relacionadas com a qualidade de vida e a satisfacao do trabalhador.

2.2 Mudangas Ocorridas no Trabalho Durante a Pandemia e o Trabalho em Home Office

Ap0ds a confirmagao das autoridades sanitarias sobre a pandemia da Covid-19, mudangas bruscas
ocorreram na vida das pessoas, necessitando-se de uma readaptacdo na rotina. No ambiente de
trabalho nao foi diferente. Uma das primeiras iniciativas foi a implementacdo da medida
provisoria n. 927/2020 que foi instituida em 22 de margo de 2020 e dispGe sobre as medidas
trabalhistas para enfrentamento do estado de calamidade publica e da emergéncia de salde
publica, de importancia internacional, decorrente do coronavirus. A mesma possibilitou
flexibilizar a legislacdo trabalhista, a fim de evitar demissdes e garantir o emprego e a renda dos
trabalhadores.

Segundo o site EAD PUCPR (2021), traduzindo para o portugués, home office significa escritorio
em casa. Assim como o préprio termo sugere, home office é ter uma estrutura de trabalho em
um ambiente doméstico, onde se realizam atividades profissionais. Ainda acordante com o site,
esta modalidade de trabalho pode ser adaptada tanto a rotina daqueles que trabalham sob
regime de CLT quanto aqueles que atuam como freelancers. O artigo 75-B da CLT define o
teletrabalho (que engloba o home office) como a prestacdo de servicos realizada fora das
dependéncias da empresa.

Além da medida provisdria, a possibilidade do trabalho em home office permitiu, inicialmente,
mudangas positivas no modo de trabalho e também na qualidade de vida das pessoas.

De acordo com Berwaldt (2022), a flexibilizacdo e a possibilidade de ajustes nos hordrios (através
do home office), focaliza-se na produtividade, jd que por ndo precisar se deslocar até a empresa,
evita-se o transito e o trabalhador tem, teoricamente, mais tempo livre. Entretanto, o autor
supracitado refuta quanto a essa flexibilizacdo no que tange as normas de seguranca relatando
gue existem muitos questionamentos e responsabilidade em fornecer equipamentos, além do
controle de jornada e outros fatores que precisam de esclarecimentos.
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2.3 Analise Ergonomica do Trabalho

Conforme o manual de aplicacdo da NR 17, a AET é um método construtivo e participativo para
sanar entraves complexos que demandam o conhecimento das tarefas e da atividade
enfrentadas na sua efetivacdo e para alcancar o desempenho e a produtividade estabelecidos.
Tal método desdobra-se em cinco etapas: analise da demanda; andlise da tarefa; andlise da
atividade; diagnodstico; e recomendacdes (IIDA, 2005).

Ainda coincidente com o autor supracitado, a andlise da demanda descreve a situacdo problema,
a fim de fundamentar uma intervencdo ergonémica. Nela, procura-se entender a natureza, bem
como a dimensdao da problematica, podendo ser requisitada por individuos em diferentes
posicionamentos relacionados ao ambiente organizacional, desde a direcdo da empresa,
funciondrios e, ainda, organizacdes de amparo aos trabalhadores, como sindicatos. Na etapa da
analise da demanda, fatores como saude, aspectos sociais e legais originam a analise a partir da
geracao das primeiras hipdteses, observando questdes prévias, como os objetivos da referida
demanda e o caminho a ser seguido no estudo proposto. Ao fazer a coleta de dados, ter a gama
de opcdes de solugdes para possiveis problemas, com o objetivo de prenunciar eventuais
entraves até a finalizacdo do projeto (CORREA; BOLETTI, 2015, p.115).

Conforme cita Ferreira e Righi (2009), a analise da tarefa estd relacionada a assimilacdo e
compreensao de dois temas: O trabalho prescrito ou instrucdo de trabalho e condicdes fisicas
para o cumprimento da tarefa, incluindo fatores como o meio de inser¢ao da tarefa: layout,
mobilidrio, equipamentos e espacos de trabalho; avalia, também, as cargas fisicas e mental de
trabalho demandada, condicGes psicossociolégicas e de tempos de producao.

E, por fim, as condigGes fisicas da tarefa, que envolvem o trabalho muscular estético e/ou
dinamico, a postura concretizada na atividade, as peculiaridades das superficies de trabalho e
assento, niveis de acessibilidade, formas de comunicagao e acionamento.

Logo, a AET auxilia na avaliagdo comparativa entre o que é preceituado e o que é realmente
cumprido - o que pode ser determinado pela disponibilidade de materiais e maquinas adequadas,
ou mesmo a execucdo das atividades pelos trabalhadores, em conformidade com o estabelecido.
Enquanto a analise da tarefa diz respeito as possiveis prescricdes das acdes a serem executadas
de acordo com o cargo ocupado pelo trabalhador, a andlise da atividade denota a conduta real
do trabalhador na realizacdo dessas prescricdes, uma vez que cada individuo possui habilidades,
competéncias e limitacdes especificas a adaptacdo e regulacdo entre os fatores envolvidos no
trabalho; a forma adotada pelo trabalhador ao buscar alcangar os objetivos que lhe foram
atribuidos.

A atividade recebe influéncia de fatores internos e externos, sendo os primeiros relacionados ao
proprio trabalhador, como sua formacgdo, motivacao, sexo, idade, experiéncia, e, ainda questdes
psicoldgicas e fisioldgicas. Ja os fatores externos, conforme cita lida (2005), sdo classificados em
trés tipos: conteudo do trabalho (objetivos, regras e normas); organizacdo do trabalho
(constituicdo de equipes, horarios, turnos); e meios técnicos (maquinas, equipamentos, arranjo
e dimensionamento, iluminamento, ambiente térmico).

Conforme o referido autor, a etapa seguinte é o diagnéstico o qual procura confrontar as
discrepancias entre as acles prescritas e sua forma real de execucdo, para assim descobrir
possiveis problemas e suas causas, resgatando as primeiras hipéteses levantadas na andlise
demanda. Esta etapa refere-se a fatores variados que intervém na atividade, referentes ao
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trabalho e a empresa, a exemplo de pisos escorregadios - que podem causar acidentes, maquinas
em mau funcionamento por inadequada manutencao, entre outros.

Ainda consoante ao autor, o Ultimo tdpico refere-se as recomendac¢des ergondmicas que sdo as
resolucdes acerca dos problemas, os quais devem descrever, de maneira especifica e detalhada,
as etapas a serem seguidas para mitigar a situacdo avaliada, podendo ser acompanhadas por
figuras demonstrando detalhamento das modificagdes a serem realizadas em maquindrio ou
layout dos postos de trabalho, bem como o profissional ou setor adequado a executa-las,
informando, também, o referido prazo para essa execucao; vale frisar que estas recomendacdes
devem estar compativeis com a disponibilidade econdmica de implementagdo, permitindo assim
gue se alcance as alteragdes.

3. Metodologia
De acordo com Lorgus e Odebrecht (2011), essa pesquisa consiste em uma investigacdo
gualitativa através da utilizacdo de informacdes baseadas em dados verbais e visuais para a
compreensao de um fenébmeno. No que tange a sua natureza, trata-se de um “resumo de
assunto”, pois apesar de ndo ser uma pesquisa inédita, ela pode complementar outras correlatas
a essa tematica, trazendo relevancia e novas perspectivas do que estd sendo estudado.
A pesquisa também possui um carater exploratério e de estudo de caso, a fim de proporcionar
maiores informacdes sobre as atividades realizadas por um designer em seu posto de trabalho.
Com essas informacoes, facilita-se a delimitacdo de um tema, definindo objetivos e formulando
as hipdteses da pesquisa ou ainda a possibilidade de descobrir uma nova abordagem para o
trabalho que se tem em mente.
Quanto aos procedimentos, essa pesquisa é classificada como bibliografica e documental através
da coleta de informacdes sobre temas relacionados a Aplicacdo da Ergonomia no Ambiente de
Trabalho, Mudangas Ocorridas no Trabalho Durante a Pandemia, o Home Office e Analise
Ergondmica do Trabalho (AET); havendo como procedimentos entrevistas, observacdo direta,
registro fotografico e diario.

4. Resultados e Discussoes
Neste topico serdo expostas as analises do ambiente estudado, que incluem as cinco etapas a
partir das instrucdes obtidas através dos autores citados no referencial tedrico.
Na etapa de analise da demanda foram obtidas as primeiras hipdteses a partir de observacdes
prévias do sistema humano-maquina-ambiente. Este sistema, estrutura-se na residéncia de um
designer grafico que trabalha no modelo home office. Este local de estudo foi escolhido por
conveniéncia, ja que o posto de trabalho esta préximo das pesquisadoras, logo, a partir das
primeiras visitas identificou-se potencial para estudo, visto que foram constatados problemas
iniciais.
O local encontra-se na sala, no primeiro andar, construido por paredes em alvenaria na cor
pérola, iluminacdo natural através de dois balancins, iluminacdo artificial através de uma
lampada led de 4.5W, forro em madeira e piso em ceramica na cor azul. O ambiente ndo possui
climatizacdo de ar condicionado, somente um ventilador de mesa.
Os equipamentos utilizados no ambiente de trabalho sdo: Uma mesa fixa, uma cadeira gamer
ajustavel, dois monitores, sendo um disposto de forma vertical, um mouse, um teclado, um
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mousepad em tecido, um gabinete, um suporte para celular e um estabilizador. E possivel
observar a disposicdo destes equipamentos na figura 1.

Figura 1: Area de trabalho

=

Fonte: Autoras, 2022.

A figura 1 apresenta o espaco em que as atividades sdo realizadas pelo trabalhador, na qual foi
gerado o desenho técnico do local de trabalho (vide figuras 2 e 3), com as especifica¢cdes de cada
componente utilizado no espaco e suas respectivas medidas em centimetros.

Figura 2: Desenho técnico do espaco de trabalho.
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Fonte: Autoras, 2023
A figura 3, constitui-se de um recorte a partir do ambiente em que o posto de trabalho estd

inserido, para que fosse possivel ter uma maior nocdo das areas de circulacdo durante a
realizacdo das atividades.
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Figura 3: Desenho técnico do posto de trabalho.
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Fonte: Autoras, 2023.

Por meio de uma entrevista, o trabalhador exp6s que sente dores constantes na mao e punho
direito, visto que ndo possui um apoio que possa relaxar sua musculatura, o que pode acarretar
em lesdes posteriormente. O entrevistado também relatou que sente dores na regidao lombar.
Outro aspecto a se considerar é em relacdo a carga hordria de trabalho, a qual ndo é definida
corretamente; deste modo, o individuo se expde horas na frente do computador, o que vem
causando exaustdo fisica e mental.

Acerca do ambiente, o espaco possui iluminacdo adequada durante o dia através da claridade
natural permitida por dois balancins. Entretanto, durante a noite, a Unica lampada existente no
comodo nao supre a necessidade luminotécnica.

No que tange a temperatura, o clima quente e umido da regido amazonica acarreta em fortes
desconfortos térmicos, em especial, nos hordrios que compreendem 11h as 16h, momento em
gue as temperaturas sobem expressivamente. Com relacao ao ruido, ndo foram observados sons
gue prejudicasse o desempenho desse trabalhador, exceto quando este utiliza fone de ouvido
por muitas horas em altura elevada, o qual ocorre raras vezes.

Em suma, nota-se que a realizacao da visita ao local para identificacdo da natureza e da dimensado
dos problemas existentes se apresentou como valida para dar prosseguimento a pesquisa a fim
de que se realizasse a etapa seguinte - a analise da tarefa.

19° ERGODESIGN & 192 USIHC 2023 - de 13 a 16 de junho — S0 Luis - MA 7
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Nesta etapa foram descritas as ocupa¢des deste trabalhador. Entre as competéncias descritas
para o profissional de design grafico, segundo informagdes do site da Instituicdo Anhanguera
(2022), estes profissionais podem atuar em projetos de comunicacdo visual, no design de rétulos
de embalagens, na criagao visual de ilustragdes e no planejamento e execugao de anuncios.
Conforme a descri¢do do trabalho do profissional da area do design grafico e a modalidade de
trabalho em home office, faz-se necessario a utilizacdo de equipamentos que fazem parte do
inventario do entrevistado, porém, observa-se a auséncia de suportes ergondémicos e de apoio
para evitar problemas supracitados que possam agregar a esta modalidade de trabalho.

Na etapa de Analise da Atividade foi apresentada a maneira como o trabalhador procede para
alcangar os objetivos que lhe foram prescritos. O trabalhador em questao é do sexo masculino,
atualmente tem 24 anos, 1,64m de altura e pesa 61 kg. E formado em Engenharia da Computacdo
e académico de Publicidade e Propaganda, além disso, possui formacdes complementares em
Design Grafico.

Apds a primeira entrevista, notou-se que a principal drea de atuac¢do do entrevistado é no design
grafico e que atualmente o mesmo possui cinco contratos pelos quais presta servico, conforme
evidenciados no quadro 1.

Quadro 1: Contratos de trabalho.

EMPRESA REDBLUE

Funcdo Designer grafico

AtribuigOes Social Media: Elabora de 30 a 35 publicagdes semanalmente nas redes sociais;
Site: Cria pegas publicitarias para o site da empresa;

Financeiro: Realiza algumas cobrangas e pagamentos.

LABORATORIO SAO FRANCISCO XAVIER

Fungdo Designer freelancer
AtribuigOes Social Media: Elabora 3 publicagGes semanalmente para as redes sociais.
DOHARA LIQUIGAS
Fungdo Designer grafico
AtribuigOes Social Media: Elabora 3 publicagGes semanalmente para as redes sociais.
ALFA SPORTS
Fungdo Revisor de produgdo
AtribuigOes Revisa diariamente a produgdo de camisas, atuando no controle de qualidade.
PODCAST REVCAST
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Fungdo Editor de video

AtribuigOes Grava e edita um video mensalmente.

Fonte: Autoras, 2023.

No que tange a carga horaria, costuma trabalhar de 9 a 10 horas por dia durante a semana; aos
sabados trabalha apenas por meio periodo e aos domingos estabeleceu como dia de folga.

Em consonancia com os relatos do entrevistado e as observagdes realizadas pelas autoras, foi
possivel descrever a seguinte rotina utilizada pelo trabalhador para conseguir cumprir suas
atribuigdes e trabalhos diarios:

Acorda entre 8h e 9h da manha e em seguida toma café;
As 10h inicia as demandas que s3o prioridades;

Para as 12h para almocar;

Retorna as 14h e realiza pequenos intervalos pela tarde;
Encerra as atividades entre 21h e 22h.

No tocante as demandas de trabalho, o trabalhador ndo possui um cronograma de atividades
para divisdo de tarefas, uma vez que acumula cinco contratos, ndo consegue dividir uma a uma.
Conforme recebe a demanda, ele estabelece um prazo de entrega via Google Calendario, porém
ndo define qual dia iniciard a atividade e seu andamento, o que acarreta em acumulo de
demandas e prazos curtos para entrega de muitas tarefas.

No que tange a aquisicdo de novos contratos, realiza uma chamada de video com o cliente, faz
perguntas para entender a demanda e em seguida envia um formulario a fim de obter as
informacdes adicionais. Apds essa coleta de dados, executa o trabalho, estabelecendo um prazo
para entrega. Em seguida entrega a proposta para o cliente, o qual, caso possua alguma objecdo
relacionada ao resultado, é permitido realizar somente uma alteragdao. Supondo que o cliente
discorde ou queira modifica¢des, é cobrado um valor adicional para execu¢do. Contudo, segundo
o designer, torna-se raro o cliente ndo aprovar de primeira a demanda entregue, pois o primeiro
contato com este cliente permite saber o que precisa ser feito para realizar um trabalho eficiente.
E importante frisar que todas as atribuicdes sdo desenvolvidas na residéncia do trabalhador. No
entanto, ha demandas em que o trabalhador precisa se deslocar até a empresa. Segundo ele,
possui um bom didlogo com todos os empregadores ao qual possui contrato, ndo havendo
relacdo de hierarquia, pois trabalham via parcerias.

Foi observado que com o excesso de demandas didrias, o trabalhador inicia suas atividades em
uma postura considerada neutra e sem muitas compressées musculares, entretanto com o
passar das horas, o individuo naturalmente assume uma postura relaxada, em que nota-se
pontos de tensdo nas articulacdes dos membros superiores e inferiores e base da lombar, uma
vez que hda deslocamento do tronco e projecdo da cabeca para frente, formando angulo superior
a 302 (vide figura 4), o que pode comprometer a saude do trabalhador.

Pois conforme lida (2005) uma atividade que exige uma posicdo estatica da cabeca provoca
grande fadiga muscular, e que quando o angulo de inclinacdo extrapola 302 em relacdo ao eixo
vertical, dores comecam a surgir. Além disso, a postura sentada exige esforco do dorso e do
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ventre e o peso do corpo é sustentado pelo isquio. Dessa forma, ao assumir a postura relaxada,
o ponto de tensdo é deslocado deste osso para a base da coluna.

Figura 4: Area de trabalho analisada.

Fonte: Autoras, 2023

No Quadro 2 é possivel observar a interacdo com cada componente da sua area de trabalho que
sdo utilizados para executar as tarefas.

Quadro 2: Interagdo com os componentes do espaco de trabalho.

COMPONENTE INTERACAO

Cadeira A cadeira possui regulagem de altura, estofamento, eixo giratério e inclinagao
regulavel, permitindo alternancia da postura.

Monitores Ae B DispGe de duas telas para facilitar a visualizagdo das suas tarefas, o que
aumenta a area de exposi¢do a luz.

Gabinete Possui dificuldade para manipular este componente, pois fica distante de seu
alcance, devido os dois monitores tomarem espago excessivo na mesa.

Teclado O dispositivo esta copiosamente préximo a borda da mesa, dificultando o
manuseio do trabalhador no quesito de alcance e movimentagao.
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Mouse O uso do mouse sem um suporte nas maos acarreta dores nos tenddes dos
dedos e no punho.

Mousepad Evita que o teclado deslize na mesa e facilita o uso do sensor do mouse durante
as atividades.

Mesa Possui altura recomendada, entretanto é extensa e distribui alguns
componentes distantes do alcance do trabalhador.

Fonte: Autoras, 2023.

Apds a coleta de informacgdes, segue-se para a etapa de diagndstico, onde serdo evidenciados os
problemas e as causas que este trabalhador enfrenta em seu ambiente de trabalho durante a
realizacdo de suas atividades. Foram observadas os seguintes problemas e causas, de acordo com
os aspectos fisicos, cognitivos e organizacionais:

Durante a andlise da demanda, péde-se observar que o apoio para os antebragos e punhos
ndo ficam de acordo com a mesa e a distribuicdo dos componentes de trabalho, o que gera
dor nos punhos do trabalhador.

Quando sentado por muitas horas, o trabalhador assume postura inadequada na cadeira,
provocando dores na regidao lombar e nas articulacdes que estdo associadas a varios fatores;
no campo fisico, observa-se a falta de componentes de apoio para punhos e pé, enquanto
no campo organizacional, nota-se a falta de alongamentos e pausas durante o longo periodo
em apenas uma posi¢do.

Dificuldade para alcangar alguns dispositivos dispostos na mesa, o que estd relacionado com
envoltérios de alcances fisicos. Nota-se essa dificuldade com relacdo ao gabinete que fica
distante devido possuir dois monitores, os quais ocupam espaco.

Pela falta do apoio para os pés e postura, o trabalhador relatou fadiga, pois permanece horas
com os pés elevados.

Devido a quantidade de contratos, o trabalhador acumula muitas tarefas em um pequeno
intervalo de tempo, causando estresse.

Apesar de possuir cinco contratos fixos, nenhum deles é realizado formalmente, ou seja, nao
sdo assinados em papel conforme condi¢des contratuais, o que pode acarretar em atraso nos
prazos, falta de pagamento, entre outros problemas.

Durante o dia, o ambiente possui iluminacdo adequada, pois utiliza luminosidade externa
utilizando janelas no ambiente, mas a partir das 18h, isso acaba por ser comprometido, pois
a sala ndo possui lampadas suficientes para um melhor angulo de visdo deste trabalhador.
A temperatura do ambiente mantém-se elevada durante os intervalos de 11:00 as 16:00, e o
ventilador ndo supre essa necessidade, visto que o clima quente e Umido da regido acarreta
em desconfortos térmicos nesses horarios.

Desta maneira, a partir da andlise proporcionada pela observacdo do posto de trabalho, foi
possivel estabelecer sugestdes de melhorias e adaptacdes, além de recomendacbes de
equipamentos adequados que devem compor o ambiente de trabalho.
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A altura da poplitea, ou seja, a altura maxima do assento, estd em niveis aceitaveis. Conforme
lida (2005), o ideal para cadeiras fixas é de 47 a 57 cm, a altura estd a 55 cm. Entretanto, é
necessario ajustar sua postura na cadeira de forma que a coxa e o joelho formem angulo de
90e.

Aderir a intervalos definidos para se exercitar através da gindstica laboral.

Elaborar um cronograma de atividades, organizar e planejar prazos. Importante colocar a
atividade da empresa A na segunda-feira, da empresa B na terca-feira e assim
sucessivamente, para fins de organizagao.

Utilizar planners (planejador ou agenda) ou aplicativos que auxiliem na organizacdo da rotina
através de listas, cronogramas e definicdo de horarios e tarefas.

Inserir duas lampadas fluorescentes de 12W e 15W distribuidas a cada 130 cm, considerando
a largura da sala. As lampadas estdo em consonancia com o calculo luminotécnico
evidenciado na NBR 5413.

Instalar uma central de ar para melhorar as condi¢cdes térmicas.

Evitar o uso constante de fones de ouvido em volume acima de 105 a 110 decibéis para evitar
danos posteriores em sua audigao.

O mousepad ergondbmico e o suporte para os pés podem ser obtidos conforme as figuras 5 e 6,
respectivamente. O mousepad é importante para manter maos e punhos de forma que fiquem
relaxados durante a execucdo das tarefas.

Figura 5: Mousepad Ergon6mico.

18cm

24cm

Fonte: Mercado Livre. Disponivel em https://produto.mercadolivre.com.br/MLB-2159420848-mouse-pad-
ergonmico-30-apoio-p-teclado-preto-_JM. Acesso em: 03 de fev. de 2023.

O suporte para os pés, exposto na figura 6, possibilitard relaxamento aos musculos das pernas,
pés e na regido lombar, de forma que evite ficar em uma Unica posicdo e sinta dores.
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Figura 6: Suporte de apoio para os pés.

Fonte: Amazon Shopping, 2017. Disponivel em: https://a.co/d/aHojw8X. Acesso em: 03 de fev. de 2023.

E importante frisar que as apurac¢des foram devidamente passadas para o trabalhador, a fim de
gue o mesmo tenha alternativas para solucionar os problemas encontrados. Tais recomendacdes
estdo de acordo com os estudos e aplicagdes da Analise Ergonémica do trabalho, da NR 17 e do
referencial tedrico utilizado neste trabalho.

5. Conclusdes
Apds a realizacdo desta pesquisa, em consonancia com os conceitos de Andlise Ergonémica do
Trabalho (AET), da NR 17 e dos instrumentos do referencial tedrico, evidenciou-se a relevancia
da aplicacdo ergondmica no ambiente estudado.
O trabalhador em questdo possui inUmeras demandas de trabalho, o que causa aciumulo de
tarefas e consequentemente problemas fisicos, cognitivos e organizacionais como mostrados nas
analises da demanda, da tarefa,da atividade e no diagndstico.
Assim, as aplicagdes de melhorias neste ambiente tornam-se necessarias para que suas tarefas
possam ser feitas com qualidade, melhorando seu desempenho (eficiéncia e eficacia). Ademais,
podera ser possivel perceber avancos nas condi¢cdes de seu espaco de trabalho e a reducdo de
estresse devido um melhor planejamento e organizacdo de suas atividades.
Como proposta futura, as autoras deste trabalho pretendem implementar os ajustes baseando-
se nas recomendacfes ergonémicas e em seguida realizar um estudo comparativo a fim de se
observar melhorias no ambiente do trabalhador.
No decorrer do desenvolvimento deste trabalho, houveram limitagdes que impossibilitam uma
analise mais profunda acerca da rotina do trabalhador, devido ndo haver oportunidades de
deslocamento até o local durante uma quantidade maior de horas para observa¢dao mais sucinta
de sua rotina de trabalho, no entanto, procurou-se aproveitar ao maximo dos relatos do
entrevistado, aliado com o tempo que foi possivel realizar as visitas ao local e também nas
informacdes obtidas em conversa com a esposa do trabalhador, enquanto o mesmo teve que se
ausentar para trabalho.
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Apesar das problemadticas enfrentadas com a logistica para realizacdo das analises, todos os
objetivos definidos puderam ser alcancados e as hipdteses inicialmente geradas puderam ser
confrontadas.

Por fim, espera-se que este trabalho proporcione reflexdes acerca da importancia da Ergonomia
e da andlise ergon6mica no ambiente de trabalho, e que se leve em consideragdao que o home
office, uma modalidade que alavancou-se durante um periodo trdgico como a pandemia da
Covid-19, apesar de trazer facilidade e comodidade a maior parte que adere, também é preciso
considerar os cuidados nos quesitos fisico, cognitivo e organizacional, que poderao facilitar, de
varias maneiras, a vida e a produtividade dos trabalhadores.
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