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RESUMO

Introducédo: O ano de 2020 trouxe mudancas no cenario epidemiolégico mundial e
afetou diretamente a salde da populagcdo em um ambito geral. Diversos setores
como a educacao tiveram que se adaptar ao novo sistema de trabalho, o home-
office. Contudo, outras doencas apresentaram-se neste periodo de reclusdo, como
os Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho. Estas afetam o
desempenho no trabalho, pois provocam desconforto osteomioarticular, alteram a
biomecéanica e causam danos a estrutura musculoesquelética. Objetivo: Visou a
construgdo de uma cartilha educativa para docentes em ambiente home office
durante a pandemia por Covid-19. Métodos: Trata-se de um estudo do tipo
metodoldgico realizado entre os meses de agosto a outubro de 2021 para o qual u
foram utilizados artigos dos ultimos 10 anos encontrados nas plataformas Scielo,
Lilacs e Pubmed que, apés avaliacdo do conteudo de cada trabalho proporcionou
embasamento cientifico para construcdo da cartilha. Resultados e Discussao:
Acredita-se que os resultados da cartilha se mostraram satisfatérios, pois apesar de
nao haver muitos artigos especificos em relacdo a essa tematica, foi possivel
construir um material educativo que permitird maiores orientacdes aos docentes
quanto a melhores condi¢cdes ergonémicas de trabalho no ambiente home office.

Concluséao: Ao fim do desenvolvimento da cartilha observou-se que o material




produzido pode ser aplicado com seguranca pois possui embasamento cientifico ao
mesmo tempo em que oferece linguagem que aproxima o leitor do conteudo

abordado e facilita o entendimento e execugdo das técnicas propostas.

Palavras-chave: Cartilha educativa. Docentes. Home-office.

ABSTRACT

Introduction: The year 2020 brought changes in the global epidemiological scenario
and directly affected the health of the population in general. Several sectors such as
education had to adapt to the new work system, the home-office. However, other
diseases presented themselves during this period of confinement, such as WMSD,
which are Work-Related Musculoskeletal Disorders. These affect work performance,
as they cause musculoskeletal discomfort, reducing biomechanics and causing
damage to the musculoskeletal structure. Objective: Aimed at building an educational
booklet for teachers in the home office environment during the Covid-19 pandemic.
Methods: This is a methodological study carried out between the months of August
and October 2021 for which we used articles from the last 10 years found on the
Scielo, Lilacs and Pubmed platforms which, after evaluating the content of each
work, provided a scientific basis for the construction of the booklet. Results and
Discussion: We believe that the results of the booklet were satisfactory, as although
there are not many specific articles on this topic, it was possible to build an
educational material that will provide greater guidance to teachers regarding better
ergonomic working conditions in the home environment. office. Conclusion: At the
end of the development of the booklet, it was observed that the material produced is
of paramount importance for the work of teachers in the home office as it has a
language that brings the reader closer to the content addressed and facilitates the
understanding and implementation of the proposed techniques.

Keywords: Educational booklet. Teachers. Home office.
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1. INTRODUCAO

Os Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT) séao
associados diretamente as condi¢cdes vinculadas ao ambiente de trabalho. Suas
caracteristicas envolvem dores cronicas que tendem a se ampliar em intensidade,
conforme a persisténcia das atividades repetitivas e operacionais desempenhadas
da mesma maneira, posicdes ergondmicas incorretas, ambiente de trabalho
inadequado, elevada produtividade, dentre outros (SILVA et al., 2020).

O fisioterapeuta vem se tornando cada vez mais essencial em diversas areas
gue antes nem se imaginava esse tipo de profissional atuando como, por exemplo,
na saude do trabalhador. Assim € mais comum observar a atuacédo da fisioterapia
em empresas e comercios incentivando a relacdo do trabalhador a ergonomia a fim
de garantir o bem estar e manter a produtividade do mesmo (MAIA, 2014).

A ideia de que a qualidade de trabalho esta diretamente ligada a boas
condicdes ergondmicas no ambiente laboral estd tomando forma no meio
empresarial, fazendo com que, dessa forma o fisioterapeuta esteja inserido em tal
ambiente buscando a melhor maneira de relaciona-los, visando seguranca e
eficiéncia e otimizando as condicdes trabalhistas através de pensamentos atuais
atrelados a tecnologia disponivel (MAIA, 2014).

Na acdo preventiva, deve-se elaborar trabalhos de educacdo ergondmica,
através de cartilhas informativas, direcionadas por referéncias bibliograficas, com o
intuito de estabelecer um conhecimento das doencas ocupacionais, assim como as
acOes de prevencédo e a atuacao do fisioterapeuta no desenvolvimento do trabalho
(PENA, 2021).

Também pode-se observar a extrema importancia a educacao em saude visto
gque ao longo de toda jornada académica incentiva-se a propagar meios de
promocdo e prevencao desta, desde que, comprovado cientificamente com a
finalidade de evitar ao maximo o0 contato do paciente com servigcos
secundarios/terciarios de saude. A cartilha educativa serve como mais uma
ferramenta para auxiliar nessa atividade, de maneira ainda mais facilitada, que pode
servir para profissionais e pacientes do mais alto ao mais baixo grau de
conhecimento acerca do tema. (BERNARDO et al., 2020)

Apesar de ja existir a modalidade de ensino a distancia ha bastante tempo, a



pandemia de Coronavirus tornou esse método mais radical visto que impossibilitou
encontros de turma de qualquer natureza, mesmo que a cada semana ou MEés;
docentes com qualquer tipo de préatica na metodologia de ensino tiveram que buscar
outros meios para a promover as aulas com 0 menor prejuizo possivel as turmas
além de ter que conciliar seu ambiente domiciliar com o trabalho, ja que a maioria
nao possuia estrutura adequada para realiza-lo fora da instituicho de ensino
(BERNARDO et al., 2020).

O presente estudo teve como pretensdo discorrer sobre essa tematica
mediante o interesse das pesquisadoras em assuntos voltados para a area de saude
do trabalhador e sua relagcdo com o cenario de pandemia por COVID-19 vivenciado
na atualidade, aonde vém sendo percebidas situacdes atipicas nos diversos
ambientes (familiares, escolares, de lazer e profissional). Diante desse cenario
epidemioldgico, o home office tornou-se essencial nesse momento de isolamento,
contudo, apresenta alguns desafios para aqueles que necessitam exercer atividades
laborais através desse método, acarretando assim, em distlrbios fisiol6gicos e
psicolégicos, promovendo alteragdes posturais, desenvolvimento de doencas
osteomusculares, afetando a produtividade e a saude do trabalhador docente em
ambiente home office durante a pandemia de Covid-19 e em como a fisioterapia
pode auxiliar na prevencao destes individuos (MESQUITA; SOARES et al., 2020).

Sendo assim, essa pesquisa teve como intuito a constru¢cado de uma cartilha
educativa para docentes em home office em tempos de pandemia por COVID-19 a
fim de auxiliar na promocdo de cuidados direcionados a saude do trabalhador,
podendo ser utilizada por académicos e/ou profissionais que possuam igual

interesse sobre o tema abordado.

2. METODOLOGIA

Tratou-se de um estudo do tipo metodologico de elaboracdo de cartilha
educativa. Tal estudo foi realizado durante os meses de agosto a outubro de 2021.
Para elaboracdo do conteudo educativo da cartilha foram realizadas buscas nas
bases de dados das plataformas Lilacs, Scielo e PubMed por meio de publica¢des
no idioma em portugués e dos ultimos 10 anos. Foram consideradas as palavras-

chave: cartilha; fisioterapia; docentes; COVID-19; home-office; ergonomia.



Durante a construcdo da cartilha as pesquisadoras procuraram realizar a
busca em artigos cientificos que fossem pertinentes a teméatica, observando quais se
encaixavam melhor nos objetivos propostos e que contemplassem informacodes
relevantes para o publico-alvo. Foram excluidos artigos fora do contexto de trabalho
em home-office ou que ndo apresentasse abordagens ergonémicas de qualidade.

AplOs minuciosa avaliagcdo dos artigos escolhidos para a construcdo da
cartilha, a elaboracéo do texto foi idealizada, sendo as informagfes agrupadas e
organizadas de modo resumido, tendo o cuidado com a escolha de uma linguagem
de facil compreensdo. Sendo assim, toda a construcdo da cartilha, no que diz
respeito a sistematizacdo do conteudo, foi organizada com informacdes relevantes
quanto a teméatica abordada, baseada em referencial cientifico e selecionadas a fim
de oferecer contetdo condizente com o objetivo proposto.

A ferramenta escolhida para formatacdo da tecnologia educativa foi o
programa Canva, visto que possui diversas opcfes de layouts, fontes de textos,
cores e imagens as quais puderam ser utilizadas para tornar a cartilha mais ludica e
atrativa.

Quanto a idealizacdo das ilustracdes, as pesquisadoras buscaram criar
imagens que fossem autoexplicativas e que se aproximassem da realidade
abordada em situacBes de trabalho em home-office, como a postura do docente;
formas adequadas para execucdo dos exercicios; e ambiente de trabalho. Todas as
ilustracdes foram confeccionadas em site gratuito de design grafico ou por meio de
imagens livres de direitos autorais, disponiveis na internet.

Durante a elaboracdo da cartilha educativa foram respeitados todos os
principios bioéticos da resolugéo 466/12 ndo sendo necessério o parecer do Comité
de Etica e Pesquisa, pois nesta fase de construcdo da cartilha ndo houve a

validacéo do instrumento por profissionais especialistas ou pacientes.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Ao longo da construcdo da cartilha educativa, pode-se aprofundar ainda mais
0 assunto abordado e verificar que existem poucos estudos referente ao home office

durante a pandemia visto que € um tema recente. Acredita-se que é uma pesquisa



relevante para o meio académico, pois o trabalho remoto de um docente pode se dar
através de qualquer lugar desde que siga os principios ergonémicos citados ao
longo da cartilha.

A seguir apresentamos a versdo concluida da cartilha informativa para
docentes em home office e algumas informacfes gerais a cerca da pandemia e dos
riscos ergondmicos encontrados no ambiente home-office:

A pandemia de Coronavirus (COVID-19) que iniciou no final do ano de 2019,
mais especificamente no més de dezembro, na cidade de Wuhan na China, atingiu a
populacdo inesperadamente. De repente, 0 mundo viu-se no meio de uma grave
crise na saude, caracterizada por uma doenca totalmente desconhecida e de alto
contagio que gerou indmeros impactos na economia, saude, educacéo, entre outros
aspectos. (VASCONCELOS et al, 2020)

Devido ao alto risco de contaminacdo foram necessarias diversas medidas
para que de fato acontecesse o distanciamento social. Comércios, industrias,
escolas, espacos publicos, tiveram que se adaptar a nova realidade para poder
continuar a funcionar. Com isso, muitos desses setores adotaram o trabalho e o
ensino a distancia, conhecido como home-office. Apesar dessa modalidade de
trabalho ndo ser novidade, ndo era algo comum de ser realizado em todos 0s
setores, podendo apresentar vantagens e desvantagens para quem o utiliza.
(ANTUNES; FISCHER, 2021).

As instituicdes de ensino fundamental, médio e superior tiveram que buscar
as melhores opc¢des para que o periodo de isolamento social ndo interferisse ainda
mais na rotina estudantil. Docentes de todos o0s niveis educacionais precisaram
adotar novos habitos tanto para si, no ambiente domiciliar, quanto para continuar

gerando engajamento dos alunos durante as aulas online (BRIDI et al, 2020).

As principais dificuldades encontradas nesse ambiente estao relacionadas a
problematica de separar relagbes familiares das profissionais, falta de estrutura
adequada para o trabalho e interrupcbes frequentes provenientes do ambiente
domiciliar. De acordo com uma pesquisa realizada no Parana o trabalho remoto
durante a pandemia teve aumento de carga horaria para o empregado que,

consequentemente, aumentou a produtividade (BRIDI et al, 2020).



Devido a esse excesso de carga horéaria de trabalho e a ma adaptacdo do
ambiente o empregado acaba ndo sabendo quantas horas passou sentado na
mesma posicdo e se sua postura estd adequada, se a iluminacdo do local é
suficiente ou como estd seu emocional no dia a dia. Diante disso, a ergonomia €&
ainda mais fundamental e sdo necessarias estratégias que preservem a saude e
seguranca do trabalhador (MESQUTA; SOARES, 2020).

CARTILHA EDUCATIVA
PARA DOCENTES EM
AMBIENTE HOME
OFFICE DURANTE A
PANDEMIA POR COVID-

PRINCIPAIS ALTERAGOES FISIOLOGICAS DA
DORT (DISTURBIOS OSTEOMUSCULARES
RELACIONADOS AO TRABALHO

ORIENTACOES PARA
10 EM HOME OFFICE

| @

- g

EXERCICIOS PREVENTIVOS

. L.




Conforme foi apresentado, acredita-se que o0s resultados da cartilha se
mostrem satisfatorios, pois apesar de ndo haver muitos artigos especificos em
relagdo a essa temética, foi possivel construir um material educativo que permitirq
maiores orientagfes aos docentes quanto as melhores condi¢cdes ergonémicas de
trabalho no ambiente home office.

Por tratar-se de uma cartilha educativa, espera-se que se torna algo mais
dindmico e de facil aplicacdo quando se comparado a leitura de artigos referentes ao
mesmo tema ja que os textos sdo reduzidos e diretos além de, contemplar imagens
gue ilustram o assunto abordado em cada topico, tornando este um diferencial no
processo de aprendizagem e interesse para o publico em geral.

O processo de ensino-aprendizagem, através da cartilha, torna-se um método
viavel e fundamental na educag¢do em saude, levando em consideracao a facilidade
de compreensdo e a possibilidade de se trabalhar no formato ludico ao discorrer
sobre um determinado assunto (DUARTE et al., 2018).

A aplicagéo das técnicas abordadas na cartilha pode ser facilmente replicada
pelo publico-alvo pois ndo exigem elevado grau de dificuldade e nem necessitam da
utilizacao de recursos adicionais, ja que contempla orientacdes simples.

A principal limitacdo encontrada para a realizacdo do trabalho foi a pouca
guantidade de material especifico sobre o docente no ambiente home office,
principalmente pela condicdo em que foi estabelecido esse tipo de trabalho, no caso
a pandemia de COVID-19, como ja citado anteriormente.

Entretanto, os beneficios da realizacdo das informac¢des contidas em nosso
trabalho sdo multiplos, pois ja comprovado cientificamente que, profissionais que
possuem adequada orientacdo para a execucdo de suas atividades laborais tém
maior qualidade e produtividade na realizacdo das mesmas sendo de suma
importancia em qualquer profissao.

Foi constatado que poucos profissionais se preocupam com a importancia de
local e ambiente ergondmico adequado para a realizacdo de seu trabalho, préatica
essa que é preocupante visto que no estudo realizado na Croacia mostrou que ha
associacao na piora ou surgimento de dores nas articulagbes com a falta de espaco
devidamente adaptado para o home office (RADULOVIC et al., 2021).

Além disso, especificamente sobre o docente, ressalta-se que ele precisa ter

estrutura e condi¢cOes de trabalho dignas, pois muitas vezes, ministra diversas horas



de aula, tendo que lidar com diversas demandas e, para que isso ocorra da melhor
maneira possivel, ele precisa seguir as orientacdes expostas na cartilha de saude do

trabalhador.

4. CONSIDERACOES FINAIS

O desenvolvimento desse trabalho permitiu as pesquisadoras um maior
conhecimento sobre os aspectos envolvendo a fisioterapia e a area de saude do
trabalhador, bem como orientac6es ergonémicas para atividades em home office.

Com a construcdo da cartiiha pudemos agrupar diversas informacdes
fundamentadas por meio de estudos cientificos, a fim de promover uma
comunicacdo mais facil sobre o tema para o publico-alvo.

Por fim, vale destacar que essa cartilha possibilitard a aquisicdo de melhorias
na qualidade de vida de docentes que se encontram em servico de home office e
podera vir a ser aperfeicoada por meio de sua validacdo e estimulo para futuras

pesquisas na area.
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+ Apesar do pouco material existente sobre o tema, a ergonomia no home office
€ essencial, assim como, em qualquer tipo de trabalho visto que oferece
melhores condigdes para exercé-lo;

Como o profissional esta fora do ambiente escolar e, em sua maioria, ndo
possui condi¢gdes ergondmicas adequadas em seu domicilio cabe ao
fisioterapeuta do trabalho orientar esse profissional buscando adaptagdo do
ambiente doméstico em um local de trabalho apropriado.

APENDICES

FISIOTERAPIA NA SAUDE DO
TRABALHADOR

« A presenca do fisioterapeuta na satde do trabalhador é indispensavel pois esse
profissional possui formagdo cientifica para atuar no desenvolvimento de
abordagens preventivas, como também, na avaliagdo, tratamento e reabilitacao;

A aplicagdo da ergonomia na saide do trabalhador através do fisioterapeuta
pode fornecer uma relagéo confortavel entre o colaborador e seus objetos/locais
de trabalho;

A fisioterapia do trabalho basicamente busca otimizar a qualidade de vida dos
empregados, tentando prevenir lesdes musculoesqueléticas que, posteriormente,
ocasionardo melhora no desempenho e produtividade no trabalho.

=

PRINCIPAIS ALTERACOES FISIOLOGICAS DA
DORT (DISTURBIOS OSTEOMUSCULARES
RELACIONADOS AO TRABALHO

« Alguns sinais e sintomas mais comuns da DORT
sdo: dor irradiada, localizada, formigamento,
dorméncia, sensacdo de perda de forca,
enrijecimento muscular e falta de firmeza nos
membros. Em casos mais “graves“ podem surgir
sudorese nas mados e sensacdo de dor a
pequenos estimulos na pele.
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Algumas das principais alteragdes musculares
s&o: encurtamentos, edemas nos membros
acometidos, alteracdes de sensibilidade etc.
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ORIENTAGCOES PARA
TRABALHO EM HOME OFFICE

+ Primeiramente deve-se escolher um ambiente da casa tranquilo e
comiluminacdo adequada, de preferéncia silencioso e com minimo transito de
pessoas no local;

Quando o trabalho for realizado na posicdo sentado com utilizacdo de
computador ou notebook, a tela deve estar na linha dos olhos, os cotovelos
precisam estar na altura da linha média do tronco, os antebragos descansados
sobre a mesa;

B - O

EXERCICIOS PREVENTIVOS
E possivel realizar movimentos de alongamentos no decorrer das atividades em home-
office. ]

« Movimente os punhos realizando um circulo invisivel, em seguida estenda os bragos a
frente do corpo, flexione o punho com a palma da mao aberta e, com a mdo do membro
oposto segure proximo a ponta dos dedos, sustentando a posi¢do por 15 segundos e,
depois, realize da mesma maneira no membro oposto;

» Procure mover-se sempre que possivel,
evitando estar na mesma posicao durante
longos periodos;

« E de extrema importancia respeitar os
limites fisicos, o horario das refeicdes,
descanso e realizar alongamentos
diariamente para promover a salde
fisica e mental.

ORIENTAGOES PARA TRABALHO EM HOME
OFFICE

+ A altura da cadeira precisa ser ajustada para que a coluna fique reta,
evitando curvaturas para frente ou para trés, devendo manté-la apoiada no
encosto preservando a postura ergondmica para prevenir lesdes
musculoesqueléticas;

« Oideal é que as plantas dos pés fiquem apoiadas no ch&o. Se houver
necessidade, algum objeto que pode ser utilizado como apoio;

« Entrelace os dedos, levante os bragos
estendidos acima da cabega e permaneca
nessa posicdo por 15 segundos. Apds
isso, retorne lentamente a posicao inicial.

]

« Fique em pé, estenda os bragos acima :
da cabeca, respire fundo, abaixe a
cabeca devagar, juntamente com 0s
bracos, depois o tronco, descendo o |
maximo que puder, respeitando seu |
limite. |
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