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Resumo

O cenério pandémico associado as graves repercussdes ao nivel da salde da
populacdo exigiu uma analise profunda e consequente readaptacéo dos postos de trabalho;
tendo sido uma das opg¢des mais pertinentes contra o contdgio do virus, a aplica¢do do
regime de teletrabalho. Este tipo de regime permitiu assim minimizar/eliminar o risco de
contagio do virus visto que, as pessoas comecaram a trabalhar a partir de casa, estando
assim distantes dos seus colegas e do seu local de trabalho presencial.

Contudo, nem todas as pessoas estavam habituadas a trabalhar nesse regime o que
coagiu a que as mesmas arranjassem um espago na sua casa para puder trabalhar ou
assistir as formacoes, espacgo esse especifico com elementos ergonémicos ou meramente
um espac¢o improvisado; dependendo das condic¢des de cada pessoa e da relevancia que
cada uma atribui a tematica ergonémica.

O facto de muitas pessoas ndo possuirem boas condi¢Bes para criarem um espaco
de trabalho devidamente confortavel e ergondmico e; ndo atribuirem relevancia ao tema
da ergonomia (ndo aplicando assim as devidas praticas ergondémicas) contribui para a
manifestacdo de diversos sintomas fisicos, psicoldgicos e ambos e, consequentemente o
surgimento das designadas doengas profissionais. Neste sentido, torna-se interessante
aprofundar esta tematica de modo a complementar os estudos ja existentes.

Assim, com este trabalho de investigacdo, de carater descritivo e também
exploratorio, pretende-se como objetivo geral identificar e analisar as praticas
ergonomicas em regime de teletrabalho, tendo como foco a area da formacdo. A questéo
de partida do presente estudo de caso ¢ “quais sdo as (boas) praticas ergondmicas de
formandos inseridos em formagdes em regime e-learning? Ou s&o estes suscetiveis de
desenvolver uma doenca profissional?”.

A metodologia utilizada foi o estudo de caso, escolhendo-se como técnica de
recolha de dados o inquérito por questionario e pesquisa bibliografica relativa a tematica
abordada. Como principais instrumentos para tratamento dos dados, optou-se pela analise
estatistica.

A amostra foi composta por 48 formandos inseridos em regime de teletrabalho,
tendo estes respondido a um inquérito por questionario, por meio do Google Forms, no
decorrer do més de Julho do presente ano.

Os resultados obtidos traduzem-se, em termos gerais, na auséncia de preocupacao

e inexisténcia de aplicacdo das consideradas boas praticas ergondémicas por parte dos



formandos, o que os torna suscetiveis ao desenvolvimento de doengas profissionais. Tal
facto é apoiado pelo enquadramento tedrico que confirma uma relacdo direta entre a
existéncia de mas praticas ergondmicas/inexisténcia de praticas ergonémicas e 0
desenvolvimento de doencas profissionais.

A existéncia e aplicacdo de boas praticas ergondmicas por parte dos formandos
inseridos em regime de teletrabalho, sem prejuizo da sua saude fisica e mental, exige
assim, a existéncia de um conjunto de elementos devidamente ergonémicos bem como a

veiculacgdo de informag&o sobre as praticas ergondmicas corretas a adotar.

Palavras-Chave: Praticas Ergondmicas, Teletrabalho, Formagdo, Inquérito por

Questionario



Abstract

The pandemic scenario, coupled with the serious repercussions on the population’s
health, required an in-depth analysis and consequent readjustment of jobs; one of the most
pertinent options against contagion of the virus was the application of teleworking. This
type of system made it possible to minimize/eliminate the risk of the virus spreading,
since people started working from home, thus being far away from their colleagues and
their face-to-face workplace.

However, not everyone was used to working in this way, which meant that they
had to find a space in their home where they could work or attend training sessions, either
a specific space with ergonomic elements or just a makeshift space; depending on the
conditions of each person and the importance they attach to ergonomics.

The fact that many people don't have the right conditions to create a properly
comfortable and ergonomic workspace and don't attach any importance to the subject of
ergonomics (and therefore don't apply the appropriate ergonomic practices) contributes

to the manifestation of various physical, psychological, and other symptoms and,
consequently, the emergence of what are known as occupational illnesses. In this sense,
it is interesting to delve deeper into this subject in order to complement existing studies.

The general aim of this descriptive and exploratory research project is to identify
and analyze ergonomic practices in teleworking, focusing on the area of training. The
starting question for this case study is "What are the (good) ergonomic practices of
trainees in e-learning training? Or are they likely to develop an occupational disease?".

The methodology used was a case study, with a questionnaire survey and
bibliographic research on the subject being chosen as the data collection technique.
Statistical analysis was chosen as the main tool for processing the data.

The sample consisted of 48 trainees working remotely, who answered a
questionnaire using Google Forms in July of this year.

The results obtained show, in general terms, a lack of concern and non-application
of what are considered good ergonomic practices on the part of the trainees, which makes
them susceptible to developing occupational illnesses. This is supported by the theoretical
framework, which confirms a direct relationship between the existence of poor ergonomic
practices and the development of occupational illnesses.

The existence and application of good ergonomic practices by teleworking

trainees, without harming their physical and mental health, therefore requires the



existence of a set of properly ergonomic elements as well as the dissemination of

information on the correct ergonomic practices to adopt.

Keywords: Ergonomic Practices, Telework, Training, Questionnaire Surve
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Glossario

Acéo Preventiva

Consiste numa “agdo implementada para eliminar as causas (potenciais) de uma

possivel ndo-conformidade, a fim de prevenir sua ocorréncia” (CIMM, 2021, para. 1).

Acidente de Trabalho

“Aquele que se verifique no local e no tempo de trabalho e produza direta ou
indiretamente lesdo corporal, perturbacdo funcional ou doenca de que resulte reducéo na
capacidade de trabalho ou de ganho ou a morte” (Art 8.9/1, da Lei n.° 98/2009, de 4 de
setembro).

Acontecimento Perigoso

Todo o evento que, sendo facilmente reconhecido, possa constituir risco de
acidente ou de doenca para os trabalhadores, no decurso do trabalho, ou para a populacéo
em geral (Art 3.%/1-f) do Decreto-Lei n.° 503/99, de 20 de novembro).

Analise de Riscos

“Utilizagdo sistematica da informagdo disponivel para identificar os perigos e

estimar os riscos profissionais” (Freitas, 2019, p. 717).
Avaliacdo de Riscos

“Processo de identificacdo, estimacdo quantitativa e qualitativa e valoracao dos

riscos para a seguranca e sadde e dos trabalhadores” (Freitas, 2019, p. 717).
Avaliacéo de Riscos Psicossociais

Centra-se na analise sistematica e pormenorizada do(s) posto(s) de trabalho com
0 intuito de identificar os perigos e avaliar os riscos a que o trabalhador esta exposto e,
consequente elaboracdo do Plano de Prevengdo com a identificacdo das medidas/acdes a
implementar que possibilitam a eliminagio/reducéo do risco bem como as medidas de

prevencdo/protecdo dos trabalhadores (Previmed mandatory services, 2016).
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Componentes materiais do trabalho

O local de trabalho, o ambiente de trabalho, as ferramentas, as maquinas, 0s
equipamentos e materiais, as substancias e agentes quimicos, fisicos e bioldgicos, e 0s
processos de trabalho (Art. 4.°-f) da Lei n.° 102/2009, de 10 de setembro, versao

atualizada).
Controlo de Riscos

“Processo que envolve a adogdo de medidas técnicas, organizativas, de formacéo,
de informacédo e outras, tendo em vista a reducdo dos riscos profissionais e avaliagcdo
dessas medidas” (Freitas, 2019, p. 718).

Dano

“Doengas, patologias ou outras lesdes sofridas pelo trabalhador, por motivo ou

durante o trabalho” (Freitas, 2019, p. 718).
Doenca Profissional

“Aquela que resulta diretamente das condi¢des de trabalho e que consta da Lista
de Doengas Profissionais”. Também é considerada doenca profissional “aquela que causa
incapacidade para o exercicio da profissdo ou a morte do/a trabalhador/a vitima de
doenca profissional” (UGT, 2011, p. 5).

Equipamento de Protecdo Coletivo (EPC)

Este tipo de equipamentos abreviados por EPC corresponde a equipamentos
utilizados de forma coletiva, destinados a proteger a salde e a integridade fisica dos
trabalhadores (Universidade do Minho, 2022, para. 1).

Equipamento de Protecdo Individual (EPI)

Define-se como “todo o dispositivo de protegdo utilizado individualmente pelo
trabalhador, com a intencdo de protegé-lo de qualquer risco que o ambiente de trabalho
possa fornecer a sua saude” (Teodoro, 2019, para. 4).

Lesdo

“Dano corporal causado por uma acdo agressiva, com alteracdo das fungdes
celulares, dos tecidos ou dos 6rgdos. Conforme as consequéncias, pode originar varios
tipos de incapacidade” (Freitas, 2019, p. 719).
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Lesao Profissional

“Qualquer lesdo resultante de acidentes de trabalho ou de qualquer doenca
profissional” (Freitas, 2019, p. 719).

Local de Trabalho

“Lugar em que o trabalhador se encontra ou de onde ou para onde deva dirigir-se
em virtude do seu trabalho, no qual esteja direta ou indiretamente sujeito ao controlo do
empregador” (Art. 4.°-e) da Lei n.° 102/2009, de 10 de setembro, versao atualizada).

Perigo

Propriedade intrinseca de uma instalacdo, atividade, equipamento, um agente ou
outro componente material do trabalho com potencial para provocar dano (Art. 4.°-g) da
Lei n.° 102/2009, de 10 de setembro, versao atualizada).

Plano de Prevengéo

“Estudo da situagao relativa ao conjunto dos postos de trabalho, utilizado para a
definicdo dos objetivos, métodos e medidas de politica necessarias ao desenvolvimento

da acéo preventiva, em funcdo de prioridades especificas” (Freitas, 2019, p. 720).
Prevencgao

Conjunto de “politicas e programas publicos, bem como disposi¢cdes ou medidas
tomadas ou previstas no licenciamento e em todas as fases de atividade da empresa, do
estabelecimento ou do servicgo, que visem eliminar ou diminuir riscos profissionais a que
estdo potencialmente expostos os trabalhadores” (Art. 4.°-i) da Lei n.° 102/2009, de 10

de setembro, versao atualizada).
Regime B-Learning

E considerada “uma modalidade de ensino que deriva do e-learning. Ou seja,
combina alguns elementos da formagdo a distancia em regime de e-learning e alguns

elementos da formagao presencial” (Milheiro, 2020, para. 1).
Regime E-Learning

Este regime caracteriza-se como sendo uma “modalidade de formacéo
interativa/colaborativa a distancia: o e-learning, do ponto de vista tecnolédgico esta
associado, e tem como suporte, a Internet e os servicos de publicacdo de informacéo e de

comunicagdo que esta disponibiliza, e do ponto de vista pedagogico implica a existéncia

Xiv



de um modelo de interacéo entre professor-aluno (formador-formando), a que, em certas
abordagens, acresce um modelo de interagdo aluno-aluno (formando-formando), numa
perspetiva colaborativa.” (Formacao de formadores, 2020, para. 6).

Regime Teletrabalho

“A prestagao laboral realizada com subordinagao juridica, habitualmente fora da
empresa e através do recurso a tecnologias de informacdo e de comunicagdo” (Art. 165.°
da Lei n.°7/2009, de 12 de fevereiro).

Risco

“Probabilidade de concretizacdo do dano em funcao das condig¢oes de utilizacao,
exposicao ou interacdo do componente material do trabalho que apresente perigo” (Art.

4.°-h) da Lei n.° 102/2009, de 10 de setembro, verséo atualizada).
Trabalhador

“Pessoa singular que, mediante retribuicdo, se obriga a prestar um servico a um
empregador e, bem assim, o tirocinante, o estagiario e o aprendiz que estejam na
dependéncia econdmica do empregador em razao dos meios de trabalho e do resultado da

sua atividade” (Art. 4.°-a), da Lei n.° 102/2009, de 10 de setembro, verséao atualizada).

Vigilancia da Saude

Tem como designio a “observagéo e analise permanentes da situacao de satde da
populacdo, articulando-se num conjunto de acgbes direcionadas ao controlo de
determinantes, riscos e danos a salude de populagdes que vivem em determinados
territorios, garantindo-se a integridade da atencdo, o que inclui tanto a abordagem

individual como a abordagem coletiva aos problemas de saude” (Ministério da Saude,
2010, p. 17).
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Introducéo

O cenario de pandemia derivado do surgimento do COVID-19 traduziu-se num
forte impacto para as empresas e para 0s respetivos trabalhadores. Muitas empresas
vivenciaram periodos de dificuldade econdémica tendo inclusive de optar por
despedimento coletivo. Outras empresas consideraram a adocao do regime de teletrabalho
de forma a salvaguardar a satde dos seus trabalhadores; sendo esta medida encarada como
positiva por parte daqueles trabalhadores ja habituados a trabalhar nesse regime tendo em
conta as diversas vantagens associadas a este. De acordo com Carreiras (2021) cerca de
79% dos trabalhadores afirmaram que o regime de teletrabalho contribui para o aumento
da sua produtividade.

Mas registaram-se situacdes de resisténcia por parte de alguns trabalhadores em
detrimento da “falta de formacéo (...), a falta de adaptacdo de algumas pessoas a essa
nova realidade profissional, a perda de contacto com colegas, hierarquias e com a
organizagao como um todo, a falta de comunicagéo presencial e a perda de status” (Dgaep,
2021, para. 2). Identificaram-se situacdes em que os trabalhadores ndo possuem em casa
um espaco adequado para trabalhar ou assistir as formacdes; pelo facto de possuirem
“locais de trabalho improvisados; méveis que ndo permite regulagens e ajustes; cadeira

com assento inadequado, encosto inadequado ou ausente; falta de espaco para
movimentacao das pernas e bracos; dificuldade de alcancar objetos, documentos e outros
materiais; mesa com falta de espaco fisico para depositar materiais de trabalho; mobiliario
e equipamentos incompativeis com a altura” (Conexa, 2022, para. 1) entre outros aspetos.

Também se destacam os casos em que pelo facto, de os trabalhadores terem os
filhos em casa ou idosos para cuidar deparam-se com dificuldades de concentracéo e falta
de tempo para se dedicarem ao trabalho. As informacg6es/dados obtidos nos meses de
fevereiro e margo de 2021, por parte do Parlamento Europeu (2022, para. 2) demonstram
que “7,4% das mulheres e 5,7% dos homens tiveram dificuldades para se concentrarem
no emprego por causa das responsabilidades familiares. Os nimeros sdo ainda maiores
para as pessoas que se encontram a fazer teletrabalho a tempo inteiro, e na companhia de
criancas pequenas (27% das mulheres, 19% dos homens)”.

Pretende-se como objetivo geral identificar e analisar as praticas ergonémicas em
regime de teletrabalho, tendo como foco a area da formacdo. A questdo de partida do

presente estudo de caso € “quais sdo as (boas) praticas ergondmicas de formandos



inseridos em formacdes em regime e-learning? Ou séo estes suscetiveis de desenvolver
uma doenca profissional?”.

De modo a consubstanciar o objetivo geral do trabalho foram definidos os
seguintes objetivos especificos:

v' ldentificar e caracterizar doencas profissionais e as (consideradas boas) praticas
ergonémicas.

v Conhecer a legislacdo do Regime de Teletrabalho e analisar a possivel relacdo
entre este Regime de trabalho e a aplicacdo de (boas) praticas ergondmicas.

v Conhecer e analisar as praticas ergondmicas aplicadas em contexto de formacéo
em regime e-learning.

v Averiguar se existem formandos em regime e-learning que ja desenvolveram
doenca profissional ou estdo suscetiveis para desenvolvimento da mesma.
Relativamente a metodologia aplicada na presente investigacéo, recorreu-se a um

estudo de caso. Para efeitos de obtencéo de informagéo para a realizagdo da componente
metodoldgica, escolheu-se como técnica de recolha de dados, o inquérito por questionario
e a pesquisa bibliogréafica (incluindo de natureza legislativa) relativa a temética abordada.
Para tratamento da informacdo recolhida através do questionario, optou-se pela analise
estatistica.

A nivel de estrutura do presente trabalho de investigacao, esta € composta por trés
capitulos antecedido de uma introducdo e sucedido de uma conclusdo. O capitulo |
direciona-se ao enquadramento tedrico, integrando um conjunto de fundamentos tedricos
e um enquadramento legal aplicavel a temética em analise, que servira de suporte a
componente metodoldgica. O capitulo Il foca-se na fundamentacdo da metodologia
adotada, que no caso em questdo se trata de um estudo de caso, explicitando o objetivo
geral, questdo de partida, bem como o conjunto de objetivos especificos do estudo, além
das ferramentas utilizadas para obtencéo e tratamento de dados primarios. Por ultimo, no
capitulo 111 serdo analisados e discutidos os resultados, averiguando se, de facto, os
formandos inquiridos tém boas préaticas ergonémicas e se estas coincidem com as praticas

ergondmicas descritas e sugeridas no enquadramento teorico.



Capitulo | = Enquadramento tedrico

Neste primeiro capitulo serd abordado a componente teérica da dissertacéo. Serdo
explicitadas teméticas que efetivamente permitirdo aprofundar o tema em estudo e irdo
auxiliar na resposta ao objetivo geral bem como aos objetivos especificos. Assim, sera
explicitado o conceito de Ergonomia e a sua relevancia, e serdo descritas as consideradas
boas praticas ergonomicas. De seguida, serdo abordadas as doencas profissionais,
caracterizando as mesmas e, tendo também suporte da legislacdo. Por Gltimo, sera feita
abordagem ao Regime de Teletrabalho e a sua aplicabilidade a Ergonomia.

1. Ergonomia e a sua relevancia

Quanto a origem da palavra, esta deriva da palavra grega Ergonomos (Ergo
significa trabalho) e Nomos (regras). A Ergonomia ¢, assim, considerada uma “ciéncia
que estuda a adaptacéo do trabalho ao homem ou o conjunto de conhecimentos sobre o
homem” (Freitas, 2019, p. 718). Neste sentido, pode-se afirmar que a Ergonomia debruca
0 seu estudo na relacdo do Homem com o mundo laboral.

Também se pode associar a Ergonomia ao “conjunto de regras e procedimentos
que estudam a organizagdo do ambiente de trabalho e as interagdes entre 0 homem, as
maquinas e equipamentos” (Beecorp- Bem Estar Corporativo, 2021, para. 1).

Simultaneamente, a ergonomia no trabalho ¢ também considerada “a ciéncia que
se dedica ao estudo e desenvolvimento das normas que visam proporcionar aos
trabalhadores um ambiente compativel com as suas necessidades a nivel fisico, emocional
e mental, reduzindo a exposicao dos trabalhadores aos riscos ergondémicos” (PontoTel,
2023, para. 1).

Paralelamente, quanto ao foco/objetivos, a Ergonomia centra-se na eliminacgao do
desconforto dos trabalhadores e redugdo do risco de lesbes em contexto de trabalho.
Nesta perspetiva, a ergonomia no trabalho tem como intuito, a maximizagdo do
conforto e aumento dos niveis de produtividade nas organizacfes (Salvador Caetano,
2021).

A auséncia de Ergonomia no trabalho acarreta diversas consequéncias negativas,
tais como: “dores nas costas e pescoco, cefaleias, fadiga, problemas de visdo, lesao por
esforco repetitivo, tendinites, stress, ansiedade, falta de energia, ma postura”, entre outros
(Salvador Caetano, 2021, para 1).



A Ergonomia apresenta inumeros beneficios quer para o contexto laboral quer

para o dia a dia. Para além disso, ainda é possivel atribuir beneficios da Ergonomia a duas

partes, aos trabalhadores e ao empregador; como se observa na tabela abaixo (Tabela 1).

Tabela 1- Principais beneficios da Ergonomia para trabalhadores e entidade empregadora

Beneficios para os trabalhadores Beneficios para a Entidade Empregadora
= Reducéo do absentismo = Reducdo da taxa de absentismo
=  Satisfa¢do dos trabalhadores = Redugdo dos indices de sinistralidade
= Reducdo dos indices de sinistralidade = Reducdo do nudmero de doencas
= Aumento da produtividade profissionais
= Aumento da disposi¢cdo = Fortalecimento da cultura organizacional
= Redugdo do nimero de doencgas = Melhoria da imagem da empresa
profissionais Reducéo de turnover
= Prevencdo de doencas psicossociais
=  Aumento da qualidade de vida
= Clima organizacional favoravel
= Reducdo do nimero de pedidos de
demisséo

Fonte: Adaptado de Beecorp & Salvador Caetano (2021) & PontoTel (2023)

Se se considerar uma abordagem técnica, a Ergonomia caracteriza-se na

“conce¢do de produtos, ferramentas, ambiente de trabalho que permitam alcangar um

nivel 6timo de rentabilidade, de seguranca e de conforto na utilizacdo e manutengdo do

sistema homem-maquina” (Freitas, 2019, p. 627). No que diz respeito ao objeto da

Ergonomia, esta encontra-se integrada em trés grupos como reflete o esquema em baixo

(Esquema 1).



Esquema 1- Indicacdo dos grupos integrados no estudo do objeto da Ergonomia

Grupos integrados no estudo do objeto da Ergonomia

| N

Organizacéo P;odutﬁ

- contetido da tarefa Ambiente - desen ?

- rotagdo de tarefas -iluminagéo - aceltagao
- duragéo do trabalh -ventilagéo - medida

- comunicagao -ambiente térmico - Seguranca

-ruido
- humidade do ar

Fonte: Adaptado de Freitas (2019)

Por altimo, no que diz respeito a tipologia aplicada ao campo da Ergonomia
indicam-se os seguintes tipos (Prolabore, 2023):

> Ergonomia de correcdo associada a agdes corretivas em que se procede a
alteracdo de alguns elementos e estruturas do ambiente de trabalho de forma
objetiva, tais como dimensdes, iluminagdo, temperatura, moveis e objetos. Deve-
se assim, adaptar todos esses elementos conforme o espaco e o perfil das pessoas.

> Ergonomia de concecdo interfere de forma ampla no projeto do ambiente,
desde a planta até a formacdo das equipas. O foco centra-se na melhoria da
organizacdo do ambiente de trabalho e dos processos e sistemas de producéo,
aplicados as instalages de equipamentos, organizagdo da linha de producdo, uso
correto e adequado dos equipamentos e melhoria da postura dos colaboradores.

» Ergonomia de conscientizacdo auxilia os trabalhadores a compreenderem e
usufruirem dos beneficios do ambiente de trabalho. Por meio de formacdes ou
informac&o veiculada em panfletos, por exemplo, torna-se possivel ensinar aos
trabalhadores as formas de atuacdo de acordo com a ergonomia desenhada para o
local. Para além disso, pretende-se veicular aos trabalhadores informacdes e
precaucdes sobre as diversas doencas profissionais existentes, bem como a
relevancia da préatica de ginastica laboral.

> Ergonomia participativa em que é aplicado um certo controlo para efeitos de

melhoria dos resultados ergondmicos da empresa. Normalmente, a ergonomia



participativa € estimulada pela criacdo de um Comite Interno de Ergonomia (CIE),
composto por representantes e colaboradores da empresa, que trabalha para a
elaboracdo e viabilizagdo de um projeto ergonémico que seja correto e saudavel.

1.1 Identificacéo e analise de praticas ergondémicas

A adocédo do Regime de Teletrabalho requer que o trabalhador possua, na sua casa,
um conjunto minimo de condic¢Ges, a nivel de equipamentos de trabalho (cadeira
ergondmica, ecrd de computador e rato, por exemplo) e de outro tipo de fatores tais como
ambiente térmico e iluminacé&o.

A inexisténcia de certas condi¢es e praticas ergondémicas conduz a consequéncias
negativas para o individuo/trabalhador, quer a curto quer a longo prazo, tal como se

encontram sistematizadas na Tabela 2.

Tabela 2- Identificagéo de perigos, riscos e danos associados a inexisténcia de praticas
ergonémicas

Perigo identificado Risco associado Dano associado
lluminacéo deficiente/ Esforgo da visdo e da Problemas oculares e dores de
insuficiente concentragdo cabeca
Trabalho ao computador por Pausas insuficientes, trabalho Esgotamento (burnout),
periodos de tempo prolongados | mondtono e posturas incorretas ansiedade e surgimento das

LesBes musculo-esqueléticas

Uso excessivo do rato e teclado | Esforgo repetitivo, execucdo de | Surgimento de lesées musculo-

movimentos rapidos esqueléticas
Ritmo de trabalho intenso Pausas insuficientes, elevada Diminuic8o da produtividade,
pressao exercida esgotamento (burnout)

Fonte: Adaptado de Miguel (2014) & Rebelo (2017)

1.1.1 Utilizacao do rato
No que diz respeito ao rato apesar de este facilitar os utilizadores, pode também
contribuir para o aumento de lesdes no sistema musculo-esquelético devido ao uso
frequente do mesmo de forma incorreta.
Neste sentido, de modo a evitar o surgimento de lesdes sugere-se 0 seguinte
(Rebelo, 2017, p. 122):
e “Colocar o rato ao mesmo nivel do teclado e num local facilmente acessivel,

mantendo o alinhamento da mado com o antebraco enquanto move o rato”



e ““Agarrar 0 rato com todos os dedos, mas com suavidade, tal como se pegasse num
hamster”

e “Utilizar todo 0 membro superior para fazer mover o rato, ndo apenas a articulacéo
do punho”

e “Pressionar 0s botbes do rato com pouca forca, tentando a alternancia com todos
os dedos”

e “Limpar 0 rato com frequéncia para evitar falhas na deslocacdo do ponteiro no
ecrd”

e “Sempre que possivel optar pela compra de um rato Gtico, pois estes estdo menos
sujeitos a falhas por acumulagdo de sujidade”

e “Usar 0 rato com movimentos suaves, evitando movimentos bruscos e de rotagéao.

e Verificar se a dimensao do rato é a mais adequada ao proprio utilizador”

e “Limitar 0 tempo de utilizacdo continua do rato, fazendo pequenas pausas por
cada 20 minutos de utilizacdo continua”.

1.1.2 Escolha de teclado
Quando se escolhe um teclado deve-se ter sempre em consideracdo as
caracteristicas e o tipo de tarefas executadas por parte dos trabalhadores.
Neste sentido, deve-se considerar os seguintes aspetos (Rebelo, 2017, p. 112):
e “Asqueixas de desconforto manifestadas pelos trabalhadores”
e “Colaboragdo de um ergonomista para auxiliar na interpretacdo das opinides dos
trabalhadores e na selec¢do do teclado”
e “Se o trabalhador necessita de se deslocar com frequéncia para fora do posto de
trabalho, ou quando € necessario um bom suporte para a coluna vertebral, ndo se
deve selecionar teclados com suporte para apoio do punho e antebracgo

incorporado”

1.1.3 Escolha de um ecra

No que diz respeito ao posicionamento do monitor refere-se que, estes devem estar
a uma distancia especifica de 45 a 70 cm dos olhos, e num certo angulo de viséo da tela
do monitor, especificamente de 10 a 20°. Para alem disso, a tela deve evitar reflexos e
deve também ser mével, permitindo o ajuste mediante a iluminacdo (Freire & Costa,
2020).

A qualidade de um ecré esta dependente de alguns fatores, que devem ser

considerados no ato da compra, nomeadamente (Rebelo, 2017, p.120 ):



“Quando se escolhe a dimensao do ecra deve-se ter em atengdo o custo, 0 espago

disponivel na secretéria e o tipo de uso que se terd com ele”
“Verificar a precisdo com que o ecré reproduz as cores”

“Verificar se os comandos para o ajuste do brilho e contraste estdo localizados

num local de facil acesso e se sdo simples de usar”

“Mover o ecra para verificar se possui uma amplitude de ajuste que permita sem
grande esforco fazé-lo rodar e inclinar”.

1.1.4 Espaco no escritorio

E particularmente relevante que o trabalhador tenha um local de trabalho

adequado, no qual tenha privacidade e o minimo de interrupcdes e, de preferéncia, que

tenha um certo isolamento acustico (Oliveira & Keine, 2022).

Uma boa organizagdo do escritério é fundamental para evitar o surgimento de

certos problemas e, consequentemente, de doencas profissionais. Assim, sugere-se as

seguintes recomendacdes (Rebelo, 2017, p. 124):

“Um trabalhador que esteja sentado em frente a um computador, deve ter um
espaco livre desimpedido a sua volta de um 1,8m?”

“O trabalhador deve ter sempre 0s equipamentos de maior uso perto de si para
evitar fazer grandes esfor¢os para alcanga-los”

“Os equipamentos usados com pouca frequéncia podem estar na zona de alcance
maximo”.
1.1.5 Ambiente de trabalho

De forma a prevenir o surgimento de fadiga visual, sugere-se ainda as seguintes

recomendaces (Rebelo, 2017, p. 133).

“Manter 0 mesmo nivel de brilho no espaco de trabalho”

“Fazer pausas durante o dia, fechar os olhos por breves momentos para dar
oportunidade aos olhos de ndo focar e relaxarem”

“Nos escritorios deve-se usar fontes de iluminagdo indiretas, vistos serem a
melhor solugéo para evitar reflexos e encadeamento”

“Nas janelas deve-se usar cortinas ou persianas de forma a controlar a luz do
exterior”.

Paralelamente, sugere-se que o individuo cologue o computador num local onde

os raios de sol ndo incidam ao longo do dia, visto que, o reflexo forca a viséo, e para além

disso, afeta a pelicula de protecdo do monitor (Conexa, 2022).



Sugere-se ainda que o ambiente de trabalho seja ventilado, tenha as devidas
condicBes a nivel de iluminacdo, uma temperatura que seja agradavel ao trabalhador e
que contenha cores que promovam a criatividade do trabalhador (Oliveira & Keine,
2022).

1.1.6 Postura de trabalho

As posturas de trabalho estdo associadas a uma “contra¢cdo muscular continua
durante um periodo determinado de tempo” (Freitas, 2019, p. 644). Durante a execugao
das tarefas deve ser sempre adotada uma postura que respeite todos os principios
ergonémicos sugeridos, de modo a evitar problemas de natureza diversa. A postura de
trabalho sentado requer também muito atencdo, pois uma postura incorreta durante
periodos de tempo prolongados, durante varios meses ou até mesmo anos, pode
desencadear sérios problemas de saude, designadamente doencas profissionais. Neste
sentido, € fundamental que o individuo alterne as posicdes ao longo do periodo de
trabalho, mantendo sempre a “coluna lombar numa posicéo intermédia, assim como uma
inclinacdo intermeédia da cabeca para a frente, que apoie 0s antebragos, sem elevacdo
prolongada dos ombros” (Freitas, 2019, p. 644).

Ainda sobre a postura de trabalho realca-se que nao se deve trabalhar no sofa ou
na cama, dado ndo serem 0s espagcos mais adequados. Deve-se escolher um espago que

permita ao individuo manter a sua coluna reta e numa posicdo confortavel (Conexa,
2022).
E possivel identificar varios efeitos fisicos associados a posturas de trabalho

incorretas, tal como consta na tabela abaixo (Tabela 3).



Tabela 3- Associacgdo de posturas de trabalho incorretas aos efeitos fisicos

Posturas de trabalho incorretas

Efeitos fisicos associados

Trabalho de pé, imével

Pés e pernas: possivelmente varizes e

inchacos nos pés e tornozelos

Sentado, direito e sem suporte para as

costas

Musculos extensores das costas: dores
lombares e afecdes circulatorias dos membros

inferiores

Tronco curvado para a frente quando

sentado ou de pé

Regido lombar: deteriora¢do dos discos

intervertebrais

Bragos estendidos, para os lados, frente

Ou para cima

Ombros e braco: possivelmente

inflamac&o ao nivel dos ombros

Cabega excessivamente inclinada para

tras ou para a frente

Pescoco: deterioracdo dos discos

intervertebrais

Manipulagdo ndo natural de ferramentas

Antebraco: possivel inflamag&o dos

tenddes

Joelhos dobrados ou no chéo

Inchagos: calosidades, afe¢fes nos

tecidos internos

abaixo:

Fonte: Adaptado de Freitas (2019)

Para se manter uma postura adequada deve-se seguir o indicado na Tabela 4

Tabela 4- Praticas Ergondmicas a serem adotadas em partes especificas do corpo humano

434838338 4343

3343

Cabeca:

Equilibrada e alinhada sobre a coluna vertebral;
Ombros relaxados e as costas direitas, numa posi¢ao natural;

Olhar direcionado para a frente.

Tronco e membros superiores:

A superficie de trabalho deve estar ao nivel dos cotovelos;

Tronco em contato com o encosto;
Bragos alinhados ao tronco;

Cotovelos numa posicéo angular de 90 graus e proximos do corpo;

Pulsos numa posigéo reta.

Membros inferiores:

Coxas paralelas ao chdo com os joelhos a formar um angulo de 90 graus;
Deixar um espaco de 3 dedos entre o0 assento e a parte de tréas dos joelhos;
Pés apoiados no chédo/apoio de pés sustendo o peso das pernas.

Fonte: SAGIES (2021)
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1.2 Adocéo da pratica de ginastica laboral

De modo a fazer face ou minimizar certos riscos ergondémicos referidos
anteriormente, sugere-se a adogao de ginastica laboral.

A ginastica laboral engloba um conjunto de exercicios (Apéndice 1) que podem
ser realizados em diversas fases, designadamente antes, durante, ou apés um dia de
trabalho, de modo a aliviar tensdo ao nivel dos musculos e proporcionando, assim, maior
bem-estar aos trabalhadores (Salvador Caetano, 2022).

Paralelamente, segundo Ferraz (2022), é possivel classificar a ginastica laboral
consoante o horario de execuc¢do nos seguintes tipos:

Ginéstica Preparatdria: Deve ser realizada no inicio da atividade laboral para
efeitos de aquecimento e preparacdo dos musculos e das articulagBes que serdo usados
durante as atividades.

Ginastica Compensatdria: Deve ser realizada no meio do horario laboral e apds
3 ou 4 horas do inicio do trabalho. Promove o impedimento de vicios posturais das
atividades da vida diaria bem como do ambiente de trabalho.

Ginéstica Relaxante: Deve ser realizada no fim do horario de trabalho. Este tipo
de ginastica € particularmente sugerido aos trabalhadores que atendem ao publico. Neste
tipo de ginastica recorre-se a aplicagdo de massagens, relaxamento e extravasamento das
tensdes acumuladas em regides especificas, como é o caso das regiGes dorsal,
cervical, lombar, sola dos pés e ombros.

Em termos de beneficios, a pratica de ginastica laboral apresenta, entre outros, 0s
seguintes (Milheiro, 2023):

v" Aumenta a qualidade de vida no trabalho;
Auxilia na prevencéo de doengas;
Promove a consciéncia corporal,

Reduz/elimina o sedentarismo e o stress;

<N X X

Aumenta a produtividade.

Neste sentido, deve ser adotada a pratica de ginastica laboral aos colaboradores

nas empresas, sobretudo quando em regime de teletrabalho, visto que, para além de

melhorar a saude fisica e mental dos mesmos, promove o aumento da produtividade.
Como exercicios de ginastica laboral, indicam-se se 0s seguintes (Advancecare,

2020):
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Pequenas caminhadas: Deve-se evitar estar longas horas sem mudar de posigéo.
Sugere-se, por exemplo, que a pessoa aproveite as idas a casa de banho ou a impressora
para andar mais um pouco.

Alongamentos de coluna: Para aqueles que permanecem longas horas sentados,
sugere-se gque alonguem a coluna esticando os bracos na vertical, apoiando-0s na cabeca
um pouco atras das orelhas e entrelacando os dedos. Deve-se permanecer nesta posicao
por 30 segundos.

Rotacao dos pulsos, tornozelos e ombros: Este exercicio consiste na rotacao, a
cada duas horas, dos pulsos, tornozelos ou ombros. Deve ser feito varias vezes ao dia,
alternando a zona corporal.

Abdominais: Mesmo sentado a secretaria, sugere-se que mantenha as costas
direitas e erga os joelhos até a um nivel ligeiramente superior ao do assento da cadeira.
Deve-se permanecer ha mesma posi¢do até sentir dor nos musculos abdominais.

Alongamento do pescogo: Deve ser feito pelo menos uma vez por dia. Roda-se
0 pescogo de um lado para o outro e para a frente e para tras.

Alongamento das pernas: Mesmo sentado na cadeira, sugere-se que eleve 0s
pés, de modo que as pernas fiqguem paralelas ao chdo. Deve-se repetir, durante um minuto,

duas a trés vezes por dia.

2. Doencas profissionais e legislacdo aplicavel

No que diz respeito a Lei aplicavel a tematica de Doencas Profissionais identifica-
se aLein.98/2009, de 4 de setembro que regulamenta o regime de reparacao de acidentes
de trabalho e de doencas profissionais, incluindo a reabilitacdo e reintegracdo
profissionais, nos termos do artigo 284.° do Cddigo do Trabalho, aprovado pela Lei n.°
7/2009, de 12 de fevereiro.

Para além disso, faz-se também referéncia ao art 59.%/1-c) e f) da Constitui¢éo da
Republica que confere a “todos os trabalhadores, sem distingdo de idade, sexo, raga,
cidadania, territorio de origem, religido, convicgdes politicas ou ideologicas” o direito a
“prestagdo do trabalho em condi¢des de higiene, seguranca e satide” bem como o direito
a “assisténcia e justa reparagdo, quando vitimas de acidentes de trabalho ou de doenga
profissional”.

De acordo com os termos do art 93./1, da Lei n.° 98/2009, de 4 de setembro, a

protecdo da eventualidade de doencas profissionais integra-se “no ambito material do
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regime geral de seguranca social dos trabalhadores vinculados por contrato de trabalho e
dos trabalhadores independentes e dos que sendo apenas cobertos por algumas
eventualidades efetuem descontos nas respetivas contribuicdes com vista a serem
protegidos pelo regime das doencas profissionais”.

Para além disso, refira-se também a aplicabilidade deste regime aos trabalhadores
que, “sendo apenas cobertos por algumas eventualidades, a taxa contributiva que lhes ¢
aplicavel integre o custo da protecdo nas doengas profissionais” (art 93.%/2, da Lei n.°

98/2009, de 4 de setembro).

De acordo com o art. 3.°/1-c), do Decreto-Lei n.° 503/99, de 20 de novembro, a
doenga profissional ¢ designada por uma “lesdo corporal, perturbagdao funcional ou
doenca que seja consequéncia necessaria e direta da atividade exercida pelo trabalhador

e ndo represente normal desgaste do organismo” .

As designadas doencas profissionais encontram-se listadas numa lista publicada
no Diéario da Republica, estando presente no Decreto Regulamentar n.° 76/2007, de 17 de
julho (sendo este a verséo recente do anterior Decreto Regulamentar n.° 6/2001, de 5 de
maio).

Refira-se também que a lista de doencas profissionais se encontra repartida em
diferentes categorias, designadamente doencas provocadas por agentes quimicos, doencas
do aparelho respiratorio, doencas cutaneas e outras, doencas provocadas por agentes
fisicos e, doencas infeciosas e parasitarias.

Em cada categoria consta a identificagdo de um codigo, indicagdo de fatores de
risco, a designacao da doenca ou manifestacéo clinica, o prazo indicativo dessa doenca e,
uma lista com diversos exemplos de trabalhos suscetiveis de provocarem essa doenca.

Conforme consta nos termos do art 94.%/1, da Lei n.° 98/2009, de 4 de setembro,
a elaboracdo e atualizacdo da lista das doencas profissionais (que consta no art 283°/2) é
realizada por uma “comissao nacional, cuja composi¢do, competéncia e funcionamento
sdo fixados em legislacdo especial”.

Para além das doencas profissionais que constam na referida lista, deve-se
também considerar, como doenga profissional, e para efeitos de indemnizacéo; toda e
qualquer lesdo corporal, perturbacdo funcional ou doenga; “desde que se prove serem
consequéncia necessaria e direta da atividade exercida e ndo representem normal desgaste
do organismo” (art 94.%/2, da Lei n.° 98/2009, de 4 de setembro).
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O diagnostico de doenca profissional é realizado por qualquer médico, de
preferéncia Médico/a do Trabalho, perante uma suspeita fundamentada de doenca
profissional, o designado diagnostico de presungéo.

O Meédico/a tem a obrigacdo de notificar o Departamento de Protecdo contra os
Riscos Profissionais (DPRP), consoante o envio da Participacdo Obrigatoria devidamente
preenchida.

Também ¢é considerada doenga profissional “aquela que causa incapacidade para
o exercicio da profissdo ou a morte do/a trabalhador/a vitima de doenga profissional”
(UGT; 2011: 5). No que diz respeito a incapacidade permanente esta pode ser dividida
em incapacidade permanente parcial ou absoluta (Art. 19.°/ 3 da Lei n.° 98/2009, de 4 de
setembro, versdo atualizada). A incapacidade permanente parcial traduz-se na
“desvalorizagdo permanente do trabalhador, que implica uma reducdo definitiva na
respetiva capacidade geral de ganho” (Art.3.%/1-1), do DL n.° 503/99, de 20 de novembro).
A incapacidade permanente absoluta, seja para o trabalho habitual ou para todo e qualquer
trabalho, traduz-se “na impossibilidade permanente do trabalhador para o exercicio das
suas fungdes habituais ou de todo e qualquer trabalho” (Art. 3%1-m), do DL n.° 503/99,

de 20 de novembro).

Por outro lado, a incapacidade temporaria também pode ser parcial ou absoluta
(Art.19.9 1 da Lei n.° 98/2009, de 4 de setembro, versdo atualizada). A incapacidade
temporaria parcial estd associada “as situagdes em que o sinistrado ou doente possa
comparecer ao servico, apesar de se encontrar ainda impossibilitado para o pleno
exercicio das suas fungbes habituais” (Art. 3.%/1-i), do D.L n.° 503/99, de 20 de
novembro). A incapacidade temporéaria absoluta traduz-se “na impossibilidade temporaria
do sinistrado ou doente comparecer ao servico, por nao se encontrar apto para o exercicio
das suas fungdes” (Art. 3.%/1-j), do DL n.° 503/99, de 20 de novembro).

Neste sentido, é fundamental que haja por parte da empresa e do médico do
trabalho vigilancia médica e controlo de todos os elementos em termos fisico, social e
mental que possam prejudicar a satde dos trabalhadores (Freitas, 2019).

Para além disso, deve-se também “priorizar as acdes de promogdo da satde”
(Mendes & Dias, 1991, cit in. Mattos & Masculo, 2011, p. 16), tendo sempre em
consideracao os perigos, riscos e possibilidade de dano (por meio de avaliagdo de risco),

do local de trabalho e da prépria funcdo do trabalhador.
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Em suma, a entidade empregadora para além de garantir as condic¢des laborais a
nivel de seguranca, higiene e saude, deve também contribuir para que os trabalhadores
atinjam um “estado de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo meramente a
auséncia de doenga” (OMS & SESI, 2010, p. 11).

2.1 Diferenciagdo entre doenca relacionada com o trabalho e

doenca profissional

No que diz respeito a diferenciacdo entre os conceitos de doenga relacionada com
o trabalho e o conceito de doenca profissional refira-se que, de acordo com a Agéncia
Europeia para a Seguranca e Saude no Trabalho (2023, para. 1) o conceito de doenga
relacionada com o trabalho consiste numa doenca “causada ou agravada por fatores no
local de trabalho. Esta definicdo abrange muitas doencas que tém causas mais complexas,
envolvendo uma combinacdo de fatores de ordem profissional e de fatores ndo
relacionados com o trabalho”.

Ja o conceito de doenga profissional consiste numa doenga “causada sobretudo
pela exposicao no trabalho a um fator de risco de natureza fisica, organizacional, quimica
ou bioldgica, ou a uma combinacdo destes fatores”. As doencas profissionais sdo
sobretudo as que a legislacdo nacional apresenta como sendo resultantes da exposi¢éo a
fatores de risco no trabalho. O “reconhecimento de uma doenga profissional pode ser
associado a uma indemnizacdo, caso ndo haja dividas quanto a existéncia de uma relacao
de causa-efeito entre a exposi¢do profissional e a doenga” (Agéncia Europeia para a
Seguranga e Saude no Trabalho, 2023, para. 2).

Para além das doencas profissionais, existem também as doencas relacionadas
com o trabalho, isto ¢, “lesdes, perturbacdes funcionais ou doengas nas quais o trabalho
constitui um dos fatores causais” (Freitas, 2019, p. 745).

Refira-se, ainda, as doengas agravadas pelo trabalho que “ndo tendo como causa
direta o exercicio da profissdo, encaram a sua evolucdo relacionada pelo exercicio
inerente da funcdo” (Freitas, 2019 p. 475).

E também possivel identificar outros tipos de doencas relacionadas com o trabalho

(Esquema 2).
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Esquema 2- Indicacdo de outras doencas relacionadas com o trabalho

Outras doencas relacionadas com o trabalho

< | \

Em relacdo as quais ndo é possivel Cuja origem pode ou ndo Cujo aparecimento ou evolucdo
demonstrar, de forma individualizada, o estar associada a atividade encontra-se sobretudo determinado
nexo de causalidade com a atividade profissional. por fatores ndo especificos

profissional, mas tem-se conhecimento

de que surgem de forma mais frequente encontram presentes fora dele.
em individuos com uma certa profisséo.

Fonte: Adaptado de Freitas (2019)

2.2 Relacéo entre saude e doencas profissionais

A inexisténcia de condicgdes laborais a nivel da seguranga, higiene e satde dos

trabalhadores propicia o surgimento das designadas doencas profissionais. Entre os

fatores desencadeadores de doencas profissionais, encontram-se os seguintes (Miguel,

2014):

falta de fornecimento de EPI’s aos trabalhadores;

fornecimento de EPI”s em mau estado de conservacao; sobretudo EPI protecdo de
pés, pois é um EPI mais dispendioso e as empresas evitam ter mais custos com
este tipo de compra;

uso de EPC’s sem realizacdo de manutencdo do mesmo; uso de andaime sem ter
sido feita a manutencdo e verificagdo do mesmo;

ndo realizacdo de formacdo aos trabalhadores inerente a funcdo de cada um;
trabalhadores que lidam com substancias perigosas e nunca tiveram formacéo
sobre as boas praticas de manuseamento desses produtos;

ndo veiculagdo aos trabalhadores das condicGes de seguranca, higiene e satde que
devem ter no local de trabalho e sobretudo na sua fungéo.

De acordo com um estudo realizado por Astrés (2016 cit in Universidade de Piaui,

para. 4) no ambito da tematica da relacdo entre saude, doenca e trabalho, constatou-se que

aproximadamente 97% dos trabalhadores de um hospital psiquiatrico identificaram a

existéncia de riscos ocupacionais, sendo estes de natureza bioldgica, quimica, fisica,

ergondmica e psicossocial. Verificou-se ainda que as doengas mais comuns nesses
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trabalhadores sdo hipertensdo arterial e problemas do sistema osteo-muscular. Estes
resultados permitem, assim, concluir que os trabalhadores desse hospital estdo a
desenvolver problemas de salude em detrimento da sua exposi¢cdo a varios tipos de
agentes, sendo urgente a adocdo de medidas eficazes para minimizar esta situacao.

No mesmo sentido, assinala-se ainda um estudo feito pela Organizacdo
Internacional do Trabalho (OIT) (2021, para. 3), que tem em consideracéo 19 fatores de
risco ocupacional, como “exposi¢do a longas jornadas de trabalho e exposicdo no
ambiente de trabalho & poluicdo do ar, a substancias cancerigenas, a riscos ergonémicos
e a ruido; concluiu-se que o principal fator de risco foi a exposicdo a longas horas de
trabalho, que estava associada a cerca de 750.000 mortes. A exposicao no local de trabalho
a poluicdo do ar (particulas, gases e fumos) causou 450.000 mortes”. Acerca desta
problematica o entdo Diretor-geral da OMS (cit in. OIT, 2021, para. 5), partilhou a sua
perspetiva referindo que “é chocante ver tantas pessoas literalmente sendo mortas por
causa de seus trabalhos”.

Ainda de acordo com a OIT (2013), estimou-se que cerca de 2,34 milhGes de
pessoas morrem todos 0s anos em detrimento de acidentes e doengas relacionados com o
trabalho. A grande maioria dos trabalhadores morrem de um diversificado conjunto de
doencas relacionadas a sua atividade profissional. A OIT (2013) estima também que,
anualmente, ocorrem 160 milhdes de casos de doencas ndo mortais ligadas a atividade
profissional. A tipologia de doengas varia conforme a atividade da empresa. No ano de
2010, a China registou um namero total de 27.240 casos de doengas profissionais, das
quais 23.812 causadas por exposi¢do a poeiras no local de trabalho. No mesmo ano foram
também registados 22.013 casos de doencas profissionais na Argentina, nomeadamente
perturbacfes musculo-esqueléticas (PME). JA no ano de 2011, o Japdo registou um
namero total de 7.779 casos de doengas profissionais, destacando-se lombalgias e
pneumoconioses.

Em suma, constata-se que em detrimento de inimeros fatores, associados a
atuacdo culposa por parte da entidade patronal, os trabalhadores encontram-se expostos a
inimeros riscos que poderdo desencadear danos, muitas vezes irreversiveis. Muitos dos
trabalhadores, sdo diagnosticados com doencas profissionais que lhes impedem, em
certos casos, de retomar ao seu trabalho habitual. E, noutros casos, o diagndstico de

doenca profissional condiciona, por completo a propria rotina e satde do trabalhador.
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3. Regime de Teletrabalho e a sua aplicabilidade a

Ergonomia

O Regime de Teletrabalho exige o cumprimento de um conjunto de regras por
parte das empresas de modo a assegurar as condi¢6es de seguranca e satde do trabalhador,
bem como outros direitos por parte dos trabalhadores.

Neste sentido, para que haja uma melhor compreensdo entre a relacdo de
teletrabalho e ergonomia torna-se fundamental analisar a legislagdo adequada para o
efeito; avaliar todas as vantagens e desvantagens deste regime na 6tica das condic6es de
seguranca e saude e, proceder a analise da relacdo dos conceitos de saude, doencas

profissionais e teletrabalho.

3.1 Regime de Teletrabalho a luz do Codigo de Trabalho

Em termos legislativos, o regime de Teletrabalho encontra-se enquadrado no
Regime Geral inserido na Lei n.°7/2009, de 12 de fevereiro, iniciando-se pelo art. 165.°.
Para o efeito, considera-se teletrabalho “a prestacdo de trabalho em regime de
subordinacgdo juridica do trabalhador a um empregador, em local ndo determinado por
este, através do recurso a tecnologias de informacao e comunica¢ao”.

Um acordo para efeitos de prestacdo de teletrabalho deve mencionar todos os
elementos que constam no n.° 5 do art 166.° a) a f), designadamente:

e Identificacdo, assinaturas e domicilio ou sede das partes;

e Indicacdo da atividade a prestar pelo trabalhador, com mencéo expressa do regime
de teletrabalho, e correspondente retribuicéo;

e Se 0 periodo previsto para a prestacdo de trabalho em regime de teletrabalho for
inferior a duracdo previsivel do contrato de trabalho, indicacdo da atividade a
exercer apos o termo daquele periodo;

e Propriedade dos instrumentos de trabalho bem como o responsavel pela respetiva
instalacdo e manutencéo, e pelo pagamento das inerentes despesas de consumo e
de utilizacgo;

e ldentificacdo do estabelecimento ou departamento da empresa em cuja
dependéncia fica o trabalhador, bem como quem este deve contatar no ambito da
prestacao de trabalho.

Em relacdo aos direitos e deveres dos trabalhadores inseridos neste regime, refere-
se que, ao nivel da igualdade de tratamento, o trabalhador em regime de teletrabalho tem

0s mesmos direitos e deveres dos demais trabalhadores, nomeadamente no que se refere
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a formacéo e promogéo ou carreira profissionais, limites do periodo normal de trabalho e
outras condi¢des de trabalho, seguranca e saude no trabalho e reparacdo de danos
emergentes de acidente de trabalho ou doenga profissional. Também no contexto da
formacdo profissional, o empregador deve proporcionar ao trabalhador, em caso de
necessidade, formacdo adequada sobre a utilizacdo de tecnologias de informacdo e de
comunicag¢do inerentes ao exercicio da respetiva atividade” (art 169.°/1 e 2, do Regime
Geral, Lei n.° 7/2009, de 12 de fevereiro).

O teletrabalho apresenta vantagens e desvantagens a varios niveis, sobretudo
relativamente a seguranca e saude dos trabalhadores nele inseridos, como se pode
observar na tabela abaixo (Tabela 5).

Todos aqueles que se encontram neste regime tém o direito de ter condigdes em
termos de seguranca e saude no trabalho; contudo, por vezes essas condi¢fes ficam
comprometidas em detrimento da impossibilidade de ter em casa um local adequado,

ergondmico, silencioso para desempenhar as tarefas laborais.
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Tabela 5- Principais vantagens e desvantagens do Teletrabalho no contexto de seguranca e
saude dos trabalhadores

Vantagens
Melhoria do equilibrio entre a vida
profissional e a vida pessoal
Possibilidade de trabalhar, em situacéo
de mobilidade reduzida devido a doenga ou
incapacidade
Reducéo do tempo e dos custos de
deslocacéo (stress e fadiga relacionados com os
transportes)
Horarios flexiveis e maior autonomia na
tomada de decisGes para gerir o tempo de
trabalho

Desvantagens
A dificuldade em separar o trabalho
remunerado da vida privada
Isolamento e falta de acesso a partilha
formal e informal de informac&o que ocorre num
local fixo de trabalho
AlteracGes na natureza das relactes de

trabalho (colegas, gestdo) devido a distancia

Longas horas de trabalho (horéarios
flexiveis podem tornar-se numa desvantagem se o

trabalhador ndo impuser limites de tempo)

Possivel aumento da autonomia no
trabalho

Realizagdo de trabalhos fora do horério

regular (durante o tempo livre)

Os custos e as despesas sao reduzidos,
na medida em que se verifica uma poupanca nas

deslocacdes e nas refei¢les

Apenas confronto com problemas, ndo

tendo apoio adequado (com o stress associado)

Problemas de saude (stress, exaustdo
emocional, depressédo)
Desenvolvimento de distarbios mdsculo-
esqueléticos se 0s aspetos ergonémicos
relacionados com o trabalho néo forem geridos
corretamente (postura, postos de trabalho

informaticos inadequadas, etc.)

Fonte: Adaptado de UGT (2020)

3.2 Relacéo entre saude, doencas profissionais e teletrabalho

De acordo com Cuatrecasas (2023), o regime de teletrabalho acarreta repercussoes
negativas a nivel do campo da seguranca e saude dos trabalhadores inseridos nesse
regime. Neste sentido, destacam-se dois tipos de riscos, designados de riscos decorrentes
do préprio espaco de trabalho e 0s riscos psicossociais.

O primeiro tipo de risco mencionado inclui os designados riscos ergonémicos, que
resultam de “posturas inadequadas e da posi¢ao imovel de quem estd frente a um ecr3;
sedentarismo; ruido excessivo; falta de ventilacdo; temperatura inapropriada; problemas
oftalmolégicos ou fadiga ocular decorrente do uso intensivo do computador, de ecras e/ou

de outros dispositivos digitais e, eventualmente, da falta de iluminacao; inexisténcia de
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intervalos de descanso; riscos de quedas; caida de objetos; corrente elétrica” (Cuatrecasas,
2023, para. 2).

Por outro lado, 0s riscos psicossociais derivam das “interagdes entre as condi¢oes
de trabalho, a organizacdo e gestdo do trabalho e respetivo contexto social e ambiental,
com as capacidades e necessidades dos trabalhadores”. Como resultados negativos
indica-se o surgimento de “stress, ansiedade, esgotamento, depressao, insonias, perda de
sentimento de pertenca, isolamento/deterioracdo das relacGes interpessoais, perda de
motivagdo, assedio cibernético, entre outros” (Cuatrecasas, 2023, para. 6).

E também relevante enfatizar que os riscos laborais podem originar consequéncias
negativas para a propria organizagado, visto que, “situacdes de stress, falta de motivagao,
cansago, irritabilidade, procrastinacao, isolamento, falhas de comunicagéo, entre outros,
que podem decorrer do teletrabalho, terdo um impacto direto no desempenho da atividade
pelos trabalhadores e, consequentemente, um impacto na produtividade e resultados da
propria empresa” (Cuatrecasas, 2023, para. 8).

Paralelamente, também Vicente (2021) apresenta uma Vvisdo negativa
relativamente as consequéncias negativas que o regime de teletrabalho pode ter na satde
e bem-estar do trabalhador. O mesmo apela para um maior cuidado e atencdo a todos os
trabalhadores que estao inseridos no regime de teletrabalho no domicilio, visto que, este
podera promover o surgimento de diversos sinais, sintomas, sentimentos e doencas que
podem afetar de forma negativa a salde e bem-estar do trabalhador.

Neste sentido, constata-se a existéncia de uma relacédo direta entre as condigdes
do regime de teletrabalho e o surgimento de doencas profissionais, na qual o0s
trabalhadores que se encontram em regime de teletrabalho tém tendéncia a desenvolver
doencas profissionais. Esta ideia é defendida também por Santander (2022, para. 3) que
alega que o regime de teletrabalho apresenta “reduzidas condi¢Ges de trabalho, o que afeta
negativamente a salde dos trabalhadores e contribui para o desenvolvimento ou
agravamento de problemas oculares ou lesdes musculosqueléticas”.

O regime de teletrabalho pode exigir que o trabalhador se encontre a trabalhar ao
computador durante varias horas, o que implica por parte do mesmo um maior cuidado
quanto ao espaco onde se encontra a trabalhar, elementos de trabalho como cadeira,
monitor, ou rato, alternancia de posi¢édo, entre outros cuidados.

No contexto de teletrabalho, para que se consiga fazer uma boa gestdo de tempo
e diminuir os niveis de stress devido a quantidade de horas que se passa ao computador

(muitas vezes em espagos desadequados, com auséncia de elementos ergonémicos, ou em
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posicdes incorretas, entre outros aspetos), o trabalhador deve manter certas rotinas e
adotar outras que se apliquem ao seu contexto de trabalho. Por exemplo, levantar-se a
hora habitual, fazer as refei¢es a horas concretas (visto que quem trabalha ao computador
tem tendéncia a adiantar sempre mais e mais tarefas e acaba, muitas vezes, por fazer
refeicGes muito mais tarde, ou até mesmo saltar refeicdes). O trabalhador deve também
escolher um lugar tranquilo, onde evite distragdes que possam comprometer a
concretizacao dos objetivos de trabalho. Na medida do possivel, também é relevante que
o trabalhador mantenha as restantes rotinas intactas, nomeadamente periodo de descanso
e de sono, atividades de lazer, pratica de exercicio fisico, entre outros (Dgaep, 2020).

Em contexto de teletrabalho também é possivel prevenir o surgimento de doencas
profissionais. O trabalhador deve criar um ambiente de trabalho que seja seguro e
saudavel, de acordo com o conjunto de principios ergonémicos relacionados com a
cadeira e mesa, monitor, teclado e rato e também com um conjunto de medidas
organizacionais, que incorporem pausas e a pratica de ginastica laboral (Dgaep, 2020).

Simultaneamente, é também recomendavel que as empresas orientem, informem
e formem os seus trabalhadores sobre a existéncia de um ambiente de trabalho seguro em
regime de teletrabalho quanto a questdes de ergonomia, iluminagdo, equipamento
adequado, entre outros aspetos. A entidade patronal deve ainda incentivar os seus
trabalhadores a realizarem ginastica laboral, mudarem de posicao (a fim de evitar estar
muito tempo sentado) e fazer pausas regulares (Sepri Group, 2023).

O regime de teletrabalho pode permitir a conciliacdo entre o trabalho, a vida
pessoal e familiar; contudo, pode também contribuir para o aumento dos niveis de stress
relacionados com o trabalho solitario e com a gestdo de tempo, apresentando riscos para
a saude psicossocial. Assim, os trabalhadores devem identificar os pensamentos que o
estdo a perturbar, investir os seus esfor¢os naquilo que pode controlar, falar com amigos
e familiares, confiar nas suas capacidades para lidar com situac@es dificeis, fazer o que

mais gosta de fazer e lhe da prazer, etc. (Dgaep, 2020).
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Capitulo Il — Metodologia

No presente capitulo é apresentado o diagrama de estrutura metodoldgica que
representa, de forma direta e elencada, todo o estudo empreendido, iniciando-se desde a
selecdo do tema, definicdo de objetivos, geral e especificos, e fases seguintes do estudo
até ao término do mesmo. Abordar-se-a também o tipo de metodologia adotada e aplicada
neste trabalho de investigacdo, nomeadamente um estudo de caso. Sera identificada e
analisada a técnica de recolha de dados bem como os instrumentos de tratamento de dados

que suportaram o estudo de modo a alcancar os objetivos definidos.

1. Diagrama de estrutura metodolégica

O diagrama de estrutura metodoldgica (Esquema 3) apresentado em baixo,
representa, de forma sucinta, todos os elementos que integram o presente estudo, desde a
selecdo do tema, definicdo de objetivos e restantes fases até ao término do estudo.

O diagrama inicia com a indicacao do tema da dissertacdo designado de “ Praticas
Ergondmicas em Regime de Teletrabalho- Um Estudo de Caso”. A indica¢do dos
objetivos principal e especificos encontram-se em blocos subsequentes, e em paralelo, no
diagrama. Nos blocos seguintes foram identificadas as grandes fases deste trabalho de
investigacdo, comegando desde logo, com o enquadramento tedrico recorrendo a pesquisa
e analise bibliografica. Para efeitos de aquisi¢do de informacdes para a realizacdo da
componente empirica do estudo considerou-se relevante adotar como técnica de recolha
de dados, o inquérito por questionario e, como instrumentos de recolha e processamento
de dados foram escolhidos o questionario e andlise estatistica, a fim de suportar o estudo
de caso. De assinalar que se recorreu ao enquadramento tedrico e a elaboracdo de um

inquérito por questionario de forma a responder aos objetivos especificos.
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Teécnicaz de recolha de
dadoz

Pezguiza & analize
bibliografica

Queztionario

Analize estatiztica
Analize bibliografica

Analize bibliografica

Esquema 3- Diagrama de Estrutura
Metodoldgica

Tema da Dizsertacio

Pritica: Ersondmicas em Fesime de Teletrabalho- Um Eztudo de Caso

Dbjetive Principal Objetivoz Especificos
IdEJltl'ﬁlEEI.E analisar as praficas - Identificar & caracterizar doengas profiszionzis com base na revizio da literatura
ergonomicas dos formandos -Diageraver as consideradas boas praticas ergonomicas com base na revisio de
mzeridos em regime de literatura
Teletrabalho -Conhecar e analizar as praticas ergonémicas aplicadas palosz formandos

-Averiguar se existern formandos que ja desenvolveram doenga profiszional ou
ze aztio suscetlvels para o surgimento da mesma
- Conhecar & estudar 0 Regime de Teletrabalho com base em Legislagio
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-Analizar a ralagio entre o Fegime da Teletrabalho e 2 aplicagdo daz praticas
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2. ldentificacdo e fundamentacdo dos métodos e técnicas

aplicadas

A amostra é considerada um subconjunto de um conjunto mais geral designado de
populacdo ou universo (Silvestre, 2007). No presente estudo, a populacdo sdo o0s
formandos de e-learning em contexto de teletrabalho, sendo a amostra os formandos de 6
turmas de formacéo nessas condi¢Ges. Em termos quantitativos, a amostra foi composta
por 48 formandos (correspondendo a uma taxa de resposta de 96%).

O estudo de caso foi o escolhido para ser aplicado neste trabalho de investigagédo
por ser o mais apropriado a nivel de efeitos de organizacdo e preservacdo do objeto de
estudo (Goode & Hatt, 1979 cit in. Ventura, 2007).

Na concecdo de Lidke & André (1986 cit in.Ventura, 2007, para. 5), o estudo de
caso a nivel de estratégia de pesquisa ¢ “o estudo de um caso, simples e especifico ou
complexo e abstrato e deve ser sempre bem delimitado. Pode ser semelhante a outros,
mas é também distinto, pois tem um interesse proprio, Unico, particular e representa um
potencial na educagao”.

Quanto a pesquisa de qualquer trabalho é fulcral ter em consideragcdo um conjunto
de aspetos designadamente: tamanho de amostra; que tipo de questionario elaborar;
redacdo das questdes; as formas de analise dos dados; margem de erro; como relacionar
0 questionario com a formatacao do banco de dados; o processo de selecdo dos individuos
que devem compor a amostra; entre outros (Santos & Henrique, 2021, 8).

Também os autores Oliveira et al. (2016) defendem que existem diversos
instrumentos que podem ser utilizados por parte do pesquisador de modo a garantir o
éxito de sua pesquisa. Contudo, deve-se seguir alguns procedimentos, homeadamente
refletir sobre quais s&o os tipos de instrumentos de recolha de dados existentes, quais séo
o0s instrumentos que melhor se adequam ao tipo de pesquisa que se pretende fazer, entre
outros.

No que diz respeito ao tipo de pesquisa optou-se por pesquisa descritiva, sendo
que esta visa “descrever as caracteristicas de determinada populagdo ou fendmeno ou o
estabelecimento de relagdes entre variaveis” (Gil, 1996 cit in. Tabosa et al., 2016, para.
3).

Paralelamente, enveredou-se também por uma abordagem exploratéria tendo em

conta que o pesquisador se encontra interessado em testar determinados aspetos
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operacionais de uma pesquisa de natureza quantitativa, como é o caso do teste-piloto de
um questionario (Dias, 2010).

Refira-se ainda a adocdo de uma pesquisa bibliografica que tem como objetivo “o
levantamento e anélise critica dos documentos publicados sobre o tema a ser pesquisado
com intuito de atualizar, desenvolver o conhecimento e contribuir com a realizagdo da
pesquisa” (Boccato, 2006 cit in. Sousa et al., 2021, para. 13).

A pesquisa por meio de vérias fontes e autores é assim fulcral na elaboracéo de
um estudo de caso e de qualquer outro trabalho de investigacao, visto que, possibilita “a
producdo, identificacdo e descoberta do conhecimento, respostas para perguntas
especificas e solucdes de problemas” (Mussi et al., 2019, para 7).

Como técnica de recolha de dados escolheu-se o inquérito por questionario, sendo
este encarado como um instrumento de recolha de dados e, tendo como uma das vantagens
o facto de se gastar o mesmo tempo independentemente do tamanho da amostra. Por outro
lado, é particularmente usado no &mbito da investigacdo quantitativa, atendendo ao seu
caracter estruturado e da automatizacdo do tratamento estatistico dos dados quando
efetuado com suporte em software especifico.

O questionario é uma das fontes mais relevantes em termos de aquisicdo de
informacdes. As respostas concedidas por parte dos inquiridos irdo constituir os dados
que efetivamente serdo objeto de analise. Uma das vantagens apontadas neste método
incide no controlo por parte do investigador, quer a nivel do tipo de dados de que
necessita, quer também nos métodos de selecdo das unidades estatisticas (Silvestre,
2007).

Oliveira et al. (2016) sintetizam algumas das vantagens do questionario nas
seguintes:

v' Economiza tempo, viagens e obtém-se um grande nimero de dados;
Atinge um maior nimero de pessoas simultaneamente;
Abrange uma area geografica mais ampla;
Economiza pessoal;
Obtém respostas mais rapidas e mais precisas;
Ha maior liberdade nas respostas, em razdo do anonimato;
Ha mais seguranca, pelo fato de as respostas nao serem identificadas;

Ha menos risco de distorcao, pela nao influéncia do pesquisador;

AN NN T N N NN

H& mais tempo para responder e em hora mais favoravel;
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v Ha mais uniformidade na avaliacdo, em virtude da natureza impessoal do
instrumento.
Em contrapartida, em relagdo as desvantagens, indicam-se as seguintes (Oliveira
etal., 2016):
v Percentagem pequena dos questionarios que voltam;
Grande nimero de perguntas sem respostas;
Né&o pode ser aplicado a pessoas analfabetas;

Impossibilidade de ajudar o informante em questdes mal compreendidas;

S X X

A dificuldade de compreensdo, por parte dos informantes, leva a uma

uniformidade aparente;

<

Na leitura de todas as perguntas, antes de respondé-las, pode uma questao
influenciar a outra:
v" Adevolucao tardia prejudica o calendario ou a sua utilizagéo;
v O desconhecimento das circunstancias em que foram preenchidos toma dificil o
controle e a verificacao;
v" Nem sempre é o escolhido quem responde ao questionario, invalidando, portanto,
as questoes;
v Exige um universo mais homogéneo.

Apo6s a aplicacdo do questionario procede-se a etapa de tratamento ou
processamento dos dados, na qual se decide quais os tipos de analise a serem realizadas
(Freitas & Moscarola, 2002).

No estudo de caso em questdo foi realizada uma analise de natureza quantitativa
por meio da realizacdo de analise estatistica aos dados, direcionada a diversas medidas
tais como soma, média, mediana e moda, usando para o efeito o Microsoft Excel.

Dias (2010, para. 2), por exemplo, explica que a pesquisa quantitativa, regra geral,
¢ 0 que ¢ mais apropriada “quando existe a possibilidade de medidas quantificaveis de

variaveis e inferéncias a partir de amostras de uma populagao”.

3. Explicitacdo dos procedimentos e cuidados a ter na

utilizagc&o dos instrumentos de recolha e tratamento de dados
Primeiramente foi solicitado o consentimento do estudo e consequente aplicagdo

do questionario ao conjunto de formandos. Estes foram contatos via endereco eletronico,

e aos quais foram apresentados o objetivo geral e objetivos especificos do presente estudo

bem como garantia das condi¢c6es de confidencialidade e anonimato.
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O questionario foi elaborado com base nos objetivos geral e especifico de forma
a responder a questdo de partida “quais sdo as (boas) praticas ergondémicas de formandos
inseridos em formacBes em regime e-learning? Ou sdo estes suscetiveis de desenvolver
uma doenca profissional?”.

Este foi realizado por meio do Google Forms e enviado um link para o enderecgo
eletronico de todos os formandos para responderem ao questionario. Apds o envio desse
email, questionaram-se 0s mesmos se acederam bem ao questionario ou se se depararam
com alguma dificuldade.

Este inquérito por questionario foi elaborado com a finalidade de obter
informacbes acerca das boas praticas ergondmicas aplicadas ou ndo por parte dos
formandos.

As questdes do inquérito por questionario foram elaboradas a partir da consulta
de diversas fontes de natureza bibliografica e sitografica e por meio dos conhecimentos
que ja se tinha sobre as praticas ergondmicas de alguns formandos.

Foi previamente realizado um pré-teste, dirigido a trés pessoas, em contexto
formativo de e-learning, de modo a analisar se as questdes sdo percetiveis, faceis de
interpretar e se fazem l6gica a quem responde.

Quanto a composicdo, 0 inqueérito por questionario contém questdes de varias
tipologias, nomeadamente escolha mdltipla, resposta curta, afirmacdo ou negacao.
Encontra-se mencionado no proprio inquérito o contexto e objeto de estudo (Apéndice
2).

O inquérito por questionario foi disponibilizado por meio de ligacéo eletronica a
plataforma de formularios Google e ficou disponivel durante o periodo compreendido
entre 11/07/2023 e 18/07/2023.

O inquérito foi distribuido a 50 pessoas por meio de mensagem enviada por

correio eletronico que contém a ligagédo de acesso ao questionario.
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Capitulo lll — Anéalise e discussao dos resultados

No ultimo capitulo pretende-se apresentar os resultados da investigacéo
desenvolvida, a qual pretende contribuir para uma resposta quanto a existéncia ou
inexisténcia de préaticas ergondmicas adotadas pelos trabalhadores inseridos em Regime
de Teletrabalho. Pretende-se, assim, saber se os formandos da referida amostra adotam
praticas ergonomicas durante o seu trabalho em regime de Teletrabalho e/ou se, ao invés,
ja desenvolveram doenga profissional ou estdo suscetiveis para desenvolvimento da
mesma. Para o efeito, esses resultados serdo confrontados com a sustentacdo tedrica do

capitulo | — Enquadramento Tedrico.

1. Caracteristicas sociodemogréficas

A amostra foi composta por 48 formandos correspondendo a uma taxa de resposta
de 96%. Estes sdo agora caracterizados de acordo com as seguintes varidveis: sexo, faixa
etaria, area de residéncia, habilitacdes académicas e situacdo profissional.

No que diz respeito a variavel sexo, de acordo com o grafico de barras
(Gréfico 1), constata-se que a maioria dos individuos da amostra pertencem ao género
feminino (68,8%).

Gréfico 1- Distribuicdo dos formandos respondentes conforme a variavel Sexo

Feminino

Masculino

Feminino Masculino

Fonte: Elaboracdo Prépria
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Quanto a variavel faixa etaria, a predominante (moda) situa-se entre 0s 30 e 0s 45
anos (53,2%), sequido da faixa dos 18-30 anos (29,8%) e da faixa 45-55 anos (17%)
(Gréfico 2).

Grafico 2- Distribuicdo dos formandos respondentes conforme a variavel Faixa Etaria

1 Entre os 18 e 0s 30 anos M Entre os 30 e 45 anos

Entre os 45 e 55 anos Superior a 55 anos

Fonte: Elaboracdo propria

Em relagdo a 4rea de residéncia a predominante é a Area Metropolitana de Lisboa

(85%), seguido de apenas 15% na zona norte (Graéfico 3).

Gréfico 3- Distribuicéo dos formandos respondentes conforme a variavel Area de Residéncia

1Zona Norte M Zona Centro Zona Sul

Fonte: Elaboracdo Prépria

30



Relativamente as habilitagdes académicas, informa-se quase metade dos
formandos possui uma licenciatura (45,8%), seguindo-se dos formandos que tém o 12.°
ano de escolaridade (27,1%) e os formandos que tém mestrado (12,5%) (Grafico 4).

Grafico 4- Distribui¢8o dos formandos respondentes conforme a varidvel Habilitaces Académicas

9.2ano (3.2 ciclo do ensino basico) M 12.2ano (ensino secundario)

M Curso Tecnoldgico/Profissional/Outros M Licenciatura

™ Mestrado B Doutoramento

Fonte: Elaboracdo Prépria

No que diz respeito a variavel situacao profissional, conclui-se que a maioria dos
formandos sdo trabalhadores por conta de outrem (72,9%), seguido de desempregados
(18,8%) e trabalhadores independentes (8,3%). No caso especifico dos desempregados,
90% dos mesmos enquadram-se nos ndo desempregados de longa duracdo (NDLD)
(inferior a um ano) e apenas 10% sdo desempregados de longa duracdo (DLD) (superior

a um ano) (Grafico 5).
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Gréfico 5- Distribuicdo dos formandos respondentes conforme a variavel Situagao Profissional

I Trabalhador por conta de outrem M Trabalhador independente

Desempregado ha menos de 1 ano

Fonte: Elaboracdo Prépria

2. Praticas Ergondmicas em contexto de formacgédo em

Teletrabalho

Perante os resultados obtidos por meio da aplicacdo do inquérito por questionario,
procede-se ao confronto dos mesmos face ao conjunto de objetivos especificos elencados
na fase da metodologia. Pretende-se, por meio, desse confronto recolher informagdes
validas que respondam aos objetivos especificos, ou que corroborem certas ideias
presentes na revisao de literatura.

Em relacdo as doencas profissionais, a esmagadora maioria dos inquiridos
(95,8%) ndo tem diagndstico de doenca profissional. Apenas duas pessoas (4,2%)
revelaram diagnostico de doenca profissional designadamente Hérnia Cervical e

Sindrome do Tunel Carpico (Graéfico 6).
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Grafico 6- Distribuicao dos formandos com ou sem diagndstico de doenca profissional

Pessoas diagnosticadas doenga Pessoas sem diagnostico de
profissional doenca profissional

Fonte: Elaboracédo propria

No que diz respeito aos sintomas, as duas pessoas inquiridas revelaram ter
sintomas fisicos (dor numa zona especifica ou em varias partes do corpo) e uma das
inquiridas revelou também ter sintomas psicoldgicos associados a sindrome de burnout;
sendo esta descrita pela “pela exaustdo emocional e pela diminuicdo do envolvimento

pessoal no trabalho” (Santander, 2022, para 1).

No que diz respeito as praticas ergonomicas constata-se que uma grande parte
dos inquiridos ndo adota praticas ergondmicas durante as formacgdes em regime e-learning
pois 0 seu mobiliario doméstico ndo reune as caracteristicas ergonémicas ideais para o
teletrabalho por periodos prolongados (Fiocruz, 2022). De acordo com os dados constata-
se que 18 dos inquiridos (37,5%) nado dispdem de secretaria e 13 dos inquiridos (27,1%)
tem uma secretaria sem cadeira ajustavel. Apenas 17 dos inquiridos (35,4%) possuem
uma secretaria com cadeira ajustavel. Dos 34 inquiridos que usam cadeira apenas 17
(36,2%) utilizam uma cadeira que cumpre 0s requisitos para ser considerada ergonomica,
nomeadamente assento de costas acolchoado e antebracos (Grafico 7).
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Gréfico 7- Distribuicao dos formandos consoante as caracteristicas do espago onde
assistem as formagcdes

Nao dispde de Secretdria com cadeira Secretdria sem cadeira
secretdria ajustavel ajustavel

Fonte: Elaboracao propria

Em relacdo a postura de trabalho, mais de metade dos inquiridos (54,16%) ndo se
preocupam com a postura optando por se sentarem da forma que lhes for mais
conveniente. Em contrapartida, 45,83% preocupam-se com a postura de trabalho optando
por aplicar as boas praticas ergondémicas. Apesar de esta Ultima percentagem ser positiva,
néo deixa de ser preocupante o facto de, mais de metade dos inquiridos ndo adotarem uma
postura correta; 0 que 0s torna suscetiveis ao desenvolvimento de doenca profissional
(Gréfico 8).

Grafico 8- Distribuicéo dos formandos de acordo com a postura de trabalho

Sentar-se da forma como lhe é Sentar-se de acordo com as
mais conveniente praticas ergondmicas

Fonte: Elaboracéao prépria
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Relativamente ao espaco onde os formandos assistem as formacdes constata-se
que, do total dos inquiridos, 26 destes (54,2%) tém um local especifico para assistir as
formagdes em regime e-learning. Contudo, os restantes 22 (45,8%) ndo tém um espaco
especifico, optando por escolher um espaco improvisado; espaco esse que, na maioria das
vezes, ndo reune os equipamentos e condi¢bes que proporcionem conforto, bem-estar e
seguranc¢a ao individuo; promovendo inclusive o surgimento de doencas profissionais
(Gréfico 9).

Gréfico 9- Distribuicéo dos formandos de acordo com a tipologia do local onde assistem as
formacdes

Espaco especifico Espago improvisado

Fonte: Elaboracao propria
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Ainda em relacdo ao espago onde assiste as formagdes, mais especificamente
quanto ao ruido, constata-se que nenhum dos inquiridos tem problemas de ruido
excessivo durante as formacGes. Estes queixam-se apenas de algum ruido por parte dos
filhos, dos vizinhos e de barulhos de rua; ndo sendo este considerado incomodativo para
0s mesmos. Neste sentido, o fator ruido ndo tem uma influéncia negativa no desempenho

dos formandos (Grafico 10).

Gréfico 10- Distribuicéo dos formandos conforme a origem do ruido

Barulho dos filhos Baruho dos vizinhos Barulhos da rua

Fonte: Elaboracao propria

Quanto a iluminagdo no espaco onde os inquiridos assistem as formagdes conclui-
se que a esmagadora maioria dos formandos (83,3%) dispem de iluminacao suficiente
para realizar as suas tarefas, sendo que 66% destes dispdem de luz natural, o que é um
fator muito positivo devido as vantagens da mesma face a iluminacéo artificial (Grafico
11).
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Gréfico 11- Distribuicdo dos formandos de acordo com a existéncia e tipo de iluminacéo

Sim sempre As vezes lluminagao lluminagdo
natural artifical

Fonte: Elaboracédo propria

Em relacdo a ventilacdo do espaco, constata-se que a quase totalidade dos
inquiridos (91,7%) dispdem de um espaco devidamente ventilado, sendo que 39 dos
inquiridos (84,9%) tem ventilacdo natural, o que se torna num fator positivo ao nivel da

salde dos formandos (Grafico 12).

Gréfico 12- Distribuicdo dos formandos de acordo com o tipo de ventilagéo

Espaco ventilado Espago ndo ventilado

Fonte: Elaboracéo prépria
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Relativamente as pausas, pouco mais de metade dos inquiridos (51,4%) afirma ter
o0 cuidado de fazer pequenas pausas enquanto assiste as formagdes. Dos restantes, nove
dos inquiridos (24,3%) realiza pausas apenas quando tem a maioria das tarefas feitas. Os
outros cinco (13,5%) s6 faz pausas quando se lembram. E os ultimos quatro (10,8%)
recusam fazer pausas sempre que tem muitas tarefas por realizar. Depreende-se que, a
realizacdo de pausas de 48,6% dos inquiridos esta dependente do estado de certos fatores;
0 que se torna preocupante (Gréfico 13).

Gréfico 13- Distribuicdo dos formandos de acordo com a realizacdo de pausas enquanto
decorre as formagdes

Sim, tenho Faco pausas Fago pausas Quando tenho
sempre o sempre que me quandotenhoa  muitas tarefas
cuidado de fazer lembro maioria das para executar
pequenas pausas tarefas feitas  ndotenho tempo
para pausas

Fonte: Elaboracéao propria

Quanto a temética da ginastica laboral, apenas 10 dos inquiridos (20,8%) ouviram
falar e praticam ginastica laboral. Mais de metade dos inquiridos (56,3%) apesar de
ouvirem falar da tematica ndo a praticam. Os restantes 11 (22,9%) formandos nunca
ouviram falar da tematica. Tais valores percentuais sdo assim preocupantes; revelando-
se, assim, a extrema necessidade de reforcar a relevancia e incentivo para a realizacao de

ginastica laboral (Grafico 14).
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Gréfico 14- Distribuicéo dos formandos de acordo a realizagao de ginastica laboral

Sim, ouvi mas nunca Sim, ouvi e pratico Nunca ouvi
pratiquei ginastica laboral

Fonte: Elaboracéao propria

Para além disso, constata-se também que metade dos inquiridos (50%)
permanecem sentados entre uma a duas horas seguidas durante as formacdes; o que é
considerado recomendavel. De seguida, os outros 14 (29,2%) inquiridos permanecem
maior tempo seguido sentados, entre duas a trés horas seguidas; o que j& ndo é
considerado muito aconselhavel. Dos restantes, cinco (10,4%) dos inquiridos
permanecem ainda mais tempo sentados, mais de trés horas seguidas; 0s outros cinco
(10,4%) permanecem menos de uma hora seguida sentados. Estes ultimos dados revelam-
se, de facto, urgentes ao nivel de atuacdo, pois 20,8% dos formandos permanecem
sentados, de seguida, um periodo de tempo que é totalmente desaconselhado e que

promove o surgimento de diversos problemas de saude (Grafico 15).
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Gréfico 15- Distribuicédo dos formandos de acordo com o tempo que permanecem seguido
sentados durante as formacoes

Menos de 1h Entre 1h a 2h Entre 2h e 3h Mais de 3h

Fonte: Elaboragdo prépria
O facto de os formandos permanecerem sentados durante um certo tempo em
frente a um monitor/tablet faz com que estes manifestem alguns sintomas de natureza
fisica e psicoldgica. Por conseguinte, a maioria dos formandos (76,1%) queixa-se de
dores nas costas; 20 dos formandos (43,5%) queixam-se de dores no pescoco; outros
cinco (10,9%) queixam-se de dores nas pernas; e outros quatro (8,7%) queixam-se de
dores nos bracos (Gréfico 16).

Gréfico 16- Distribuicdo dos formandos de acordo com a dor/desconforto sentidos durante as
formacoes

Dor nas costas Dor no pescoco Dor nas pernas Dor nos bragos

Fonte: Elaboragéo prépria
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Os formandos inquiridos manifestam ainda outros sintomas, designadamente
formigueiro, dor aguda e peso, dor aguda por hérnia nessa regido. Ainda em relacéo aos
sintomas informa-se também que cerca de dois em cada trés formandos (65,8%)
manifestam cansaco ocular, 16 (42,1%) dos inquiridos manifestam sonoléncia, 12 dos
inquiridos (31,6%) manifestam cansaco psicoldgico e apenas dois (5,3%) dos inquiridos
indicam sentir tonturas (Grafico 17).

Gréfico 17- Distribuicéo dos formandos de acordo com outros sintomas manifestados
durante as formac6es

Fonte: Elaboracao propria
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Conclusao

O presente estudo incidiu o seu foco na identificacdo e andlise de praticas
ergondmicas em contexto de formagdo em teletrabalho. Neste sentido, a questdo de
partida consistiu em investigar se os formandos inseridos em formagéo em regime e-
learning tem boas praticas ergonémicas.

De modo a alcancar os objetivos propostos e tendo como referéncia o
enquadramento tedrico efetuado inicialmente procedeu-se a elaboragdo de um inquérito
por questionario, de raiz, a fim de recolher dados e informacdes que permitissem
responder aos objetivos elencados.

Os resultados do inquérito por questionario evidenciaram a existéncia de boas
praticas ergonémicas em determinados aspetos nomeadamente a nivel da existéncia de
boas condi¢des de ventilacdo, uso maioritario de luz natural ao invés da luz artificial e
auséncia de ruido intenso. Em contrapartida, os resultados também revelaram uma certa
preocupacao em relacao a outros aspetos tais como a nédo realizacdo de pausas (de acordo
com o recomendado), inexisténcia de elementos ergondmicos nomeadamente a cadeira
ergonomica, escolha incorreta quanto ao espa¢o mais adequado para assistir as formacoes
(muitos formandos optam por um espaco improvisado), postura de trabalho inadequada
(em que a maioria senta-se da forma como lhe € mais conveniente) e a ndo adogéo da
pratica de ginastica laboral.

No que diz respeito a concretizacdo dos objetivos pode-se afirmar que de um
modo geral, foi possivel responder a todos 0s objetivos especificos elencados.

Quanto aos objetivos « Averiguar se existem formandos em regime e-learning que
ja desenvolveram doenca profissional ou estdo suscetiveis para desenvolvimento da
mesma » e « Conhecer e analisar as praticas ergondémicas aplicadas em contexto de
formacdo em regime e-learning » estes foram respondidos por meio dos dados e
informacdes obtidas por meio da aplicacdo do inquérito por questionario.

Em relacdo ao objetivo « Conhecer a legislacdo do Regime de Teletrabalho e
analisar a possivel relacdo entre este Regime de trabalho e a aplicacéo de (boas) préaticas
ergondémicas » este foi respondido por meio de diversas fontes integradas na parte do
enguadramento tedrico.

Relativamente ao objetivo « Identificar e caracterizar doencas profissionais e as

(consideradas boas) praticas ergonémicas » este foi respondido através das fontes
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integradas na parte do enquadramento teorico e dos dados e informacdes obtidas por meio
da aplicacdo do inquérito por questionario.

Como potenciais limitagdes identifica-se a reduzida dimens&o ao nivel da amostra
e o facto de o inquérito por questionario ndo abranger mais questfes de resposta aberta
que permitissem adquirir mais informacGes que enriquecessem a andlise do estudo de
caso.

Refira-se o interesse em realizar focus group com formandos e entrevistas, tendo
em vista, em corroborar e aprofundar alguns resultados obtidos pelo inquérito por
questionario.

Face aos resultados obtidos neste estudo considerou-se relevante, para efeitos de
recomendacGes de melhoria aos formandos sugerir uma maior relevancia dada a pratica
de ginastica laboral tanto ao nivel dos beneficios da mesma como dos inimeros exercicios
que podem ser realizados. Para além disso, a tematica de Ergonomia carece de muita
atencdo e andlise por parte de todos aqueles que se encontram expostos a diversos riscos
ergonomicos, a fim de promover melhores condicfes a nivel da satde fisica, mental e
bem estar e prevencdo de doengas profissionais.

Em suma, tendo em conta a relacdo direta existente entre as praticas ergonémicas
e 0 regime de teletrabalho torna-se fulcral que todos os formandos, inseridos nesse
regime, debrucem especial aten¢do quanto a esta tematica. A aplicacdo de boas praticas
ergondmicas em regime de teletrabalho promove boas condices a nivel da satde fisica,
mental e bem estar dos individuos impedindo o surgimento de doencas profissionais. Caso
os formandos continuem a desvalorizar a tematica tornar-.se-80 suscetiveis ao
desenvolvimento de doenca profissional. Logo, deixa-se o apelo para que os formandos
reflitam sobre a relevancia que pretendem atribuir a sua saide. N&o serve apenas realizar

o trabalho/formacdes, ha que realizar em boas e dignas condi¢es.

43



Referéncias Bibliograficas

Advancecare. (2020). Ginastica laboral: fundamental para a satde no trabalho.

https://advancecare.pt/para-empresas/blog/artigos/ginastica-laboralfundamental -

para-a-saude-no-trabalho

Agéncia Europeia para a Seguranca e Saude no Trabalho (2023). Doencas
relacionadas com o trabalho.

https://osha.europa.eu/pt/themes/work-related-diseases

Universidade Federal do Piaui (2016). A relacdo entre saude, doencas e trabalho
é tema de pesquisa na UFPI.
https://www.ufpi.br/ultimas-noticias-ufpi/8691-a-rela%C3%A7%C3%A30-

entre-sa%C3%Bade,-doen%C3%A7a-e-trabalho-%C3%A9-tema-de-pesquisas-
na-ufpi
Beecorp- Bem Estar Corporativo (2021). Ergonomia: conceito, tipo e beneficios

no trabalho.

https://beecorp.com.br/ergonomia/

Carreiras, Empresas, RH (2021). Profissionais preferem teletrabalho ao regresso
as empresas.
https://pmemagazine.sapo.pt/profissionais-preferem-teletrabalho-ao-regresso-as-

empresas/
CIMM (2021). Definicédo- O que é acdo preventiva

https://www.cimm.com.br/portal/verbetes/exibir/3-acao-preventiva

Conexa. (2022). Ergonomia no home office: importancia, desafios, e agOes a se
adotar.
https://www.conexasaude.com.br/blog/ergonomia-no-home-office-entenda-a-

importancia/
Constituicdo da Republica Portuguesa (2019). Porto Editora

Cuatrecasas(2022). Teletrabalho seguro e saudavel: Como?

https://www.cuatrecasas.com/pt/portugal/laboral-1/art/portugal-teletrabalho-

seqguro-e-saudavel-como

Decreto Regulamentar n.° 76/2007, de 17 de julho. Diério da Republica n.°
136/2007- 1.° Série.

https://dre.pt/pesquisa/-/search/636180/details/maximized

Decreto-Lei n.°503/99, de 20 de novembro. Diario da Republica n.°271/1999
https://dre.pt/dre/detalhe/decreto-lei/503-643282

44


https://advancecare.pt/para-empresas/blog/artigos/ginastica-laboralfundamental-para-a-saude-no-trabalho
https://advancecare.pt/para-empresas/blog/artigos/ginastica-laboralfundamental-para-a-saude-no-trabalho
https://osha.europa.eu/pt/themes/work-related-diseases
https://www.ufpi.br/ultimas-noticias-ufpi/8691-a-rela%C3%A7%C3%A3o-entre-sa%C3%Bade%2C-doen%C3%A7a-e-trabalho-%C3%A9-tema-de-pesquisas-na-ufpi
https://www.ufpi.br/ultimas-noticias-ufpi/8691-a-rela%C3%A7%C3%A3o-entre-sa%C3%Bade%2C-doen%C3%A7a-e-trabalho-%C3%A9-tema-de-pesquisas-na-ufpi
https://www.ufpi.br/ultimas-noticias-ufpi/8691-a-rela%C3%A7%C3%A3o-entre-sa%C3%Bade%2C-doen%C3%A7a-e-trabalho-%C3%A9-tema-de-pesquisas-na-ufpi
https://beecorp.com.br/ergonomia/
https://pmemagazine.sapo.pt/profissionais-preferem-teletrabalho-ao-regresso-as-empresas/
https://pmemagazine.sapo.pt/profissionais-preferem-teletrabalho-ao-regresso-as-empresas/
https://www.cimm.com.br/portal/verbetes/exibir/3-acao-preventiva
https://www.conexasaude.com.br/blog/ergonomia-no-home-office-entenda-a-importancia/
https://www.conexasaude.com.br/blog/ergonomia-no-home-office-entenda-a-importancia/
https://www.cuatrecasas.com/pt/portugal/laboral-1/art/portugal-teletrabalho-seguro-e-saudavel-como
https://www.cuatrecasas.com/pt/portugal/laboral-1/art/portugal-teletrabalho-seguro-e-saudavel-como
https://dre.pt/pesquisa/-/search/636180/details/maximized
https://dre.pt/dre/detalhe/decreto-lei/503-643282

Dgaep (2021). Estudo- A adaptacdo dos modelos de organizagéo do trabalho na
administragédo publica central durante a pandemia covid 19: dificuldades e
oportunidades.

https://www.dgaep.gov.pt/upload/Estudos/2021/TT_COVID 5 abr 2021.pdf

Dgaep. (2020) Guia para a Seguranca e Saude em Teletrabalho na Administracdo

Publica.

https://ipch.pt/sites/default/files/upload/gcii/files/noticias/quia para a seguranc

a e saude em teletrabalho na administracao publica.pdf

Dias, C.A. (2010). Grupo Focal: Técnica de Coleta de dados em pesquisas
qualitativas
https://www.brapci.inf.br/_repositorio/2010/12/pdf 2fbfd6231b_0013748.pdf

Ferraz.V. (2022). O que é a ginastica laboral e quais seus beneficios? (+exercicios)

https://blogfisioterapia.com.br/o-que-e-a-ginastica-laboral-e-guais-seus-

beneficios-exercicios/

Fiocruz (2022). Coordenacdo de Saude do Trabalhador. Trabalhadores em
teletrabalho- Diretrizes para emissdo de comunicagdo de acidente de trabalho
(CAT).
https://www.arca.fiocruz.br/bitstream/handle/icict/53211/Diretrizes%20para%20
CAT%20em%20Teletrabalho.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Formacéao de formadores (2020). Conceito de e-learning e suas modalidades
https://formacaoformadores-ccp.pt/conceito-learning-suas-modalidades

Freire, A. N. F., & Costa, P. H. F. S. (2020). Manual de orientacao ao trabalhador
em teletrabalho.
https://repositorio.ufrn.br/bitstream/123456789/30521/1/ManualOrienta%c3%a7
aoteletrabalho.pdf

Freitas, L. C. (2019). Manual de Seguranca e Saude do Trabalho. 4.° Edicao.
Edicdes Silabo.

Freitas,H., & Moscarola,J. (2002). Da observacgdo a decisdo: métodos de pesquisa
e de analise quantitativa e qualitativa de dados.
https://www.scielo.br/j/raeel/a/nzhrSTzq6 Tm4K6sbKx4Gcqgs/?lang=pt

Lei n.° 102/2009 de 10 de setembro. Diario da Republica n.° 176/2009- 1.° Série.
https://dre.pt/dre/legislacao-consolidada/lei/2009-56365341

Lei n.° 7/2009 de 12 de fevereiro. Diario da Republica n.° 30/2009- 1.° Série.
https://dre.pt/dre/detalhe/lei/7-2009-602073

45


https://www.dgaep.gov.pt/upload/Estudos/2021/TT_COVID_5_abr_2021.pdf
https://ipcb.pt/sites/default/files/upload/gcii/files/noticias/guia_para_a_seguranca_e_saude_em_teletrabalho_na_administracao_publica.pdf
https://ipcb.pt/sites/default/files/upload/gcii/files/noticias/guia_para_a_seguranca_e_saude_em_teletrabalho_na_administracao_publica.pdf
https://www.brapci.inf.br/_repositorio/2010/12/pdf_2fbfd6231b_0013748.pdf
https://blogfisioterapia.com.br/o-que-e-a-ginastica-laboral-e-quais-seus-beneficios-exercicios/
https://blogfisioterapia.com.br/o-que-e-a-ginastica-laboral-e-quais-seus-beneficios-exercicios/
https://www.arca.fiocruz.br/bitstream/handle/icict/53211/Diretrizes%20para%20CAT%20em%20Teletrabalho.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.arca.fiocruz.br/bitstream/handle/icict/53211/Diretrizes%20para%20CAT%20em%20Teletrabalho.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://formacaoformadores-ccp.pt/conceito-learning-suas-modalidades
https://repositorio.ufrn.br/bitstream/123456789/30521/1/ManualOrienta%c3%a7aoteletrabalho.pdf
https://repositorio.ufrn.br/bitstream/123456789/30521/1/ManualOrienta%c3%a7aoteletrabalho.pdf
https://www.scielo.br/j/raeel/a/nzhrSTzq6Tm4K6sbKx4Gcqs/?lang=pt
https://dre.pt/dre/legislacao-consolidada/lei/2009-56365341
https://dre.pt/dre/detalhe/lei/7-2009-602073

Lei n.° 98/2009 de 4 de setembro. Diario da Republica n.° 172/2009. Disponivel
em: https://files.dre.pt/1s/2009/09/17200/0589405920.pdf

Mattos, U. A. O., & Masculo, F. S. (2011). Higiene e Seguranca do Trabalho.
Elsevier Editora

Miguel, A. S. (2014). Manual de Higiene e Seguranca do Trabalho. Porto Editora

Ministério da Saude (2010). Diretrizes Nacionais da Vigilancia em Salde, 2-110
http://bvsms.saude.qov.br/bvs/publicacoes/diretrizes nacionais vigilancia saude

.pdf
Milheiro, C. (2020). O que € o0 ensino em b-learning? Ekonomista

https://www.e-konomista.pt/b-learning/

Milheiro, C. (2023). 8 beneficios da ginastica laboral no ambiente de trabalho.
Ekonomista

https://www.e-konomista.pt/ginastica-laboral/

Mussi,R.F.F., Mussi,L.M.P.T., Assun¢édo,E.T.C., & Nunes,C.P. (2019). Pesquisa
Quantitativa e/ou Qualitativa: distanciamentos, aproximagoes e possibilidades.
https://pdfs.semanticscholar.org/8ac9/f5d8fbd44ab24a31ab2ceaaede3143feeel.
pdf

OIT (2013). A Prevencdo das Doengas Profissionais. 2 milhdes de trabalhadores

morrem por ano.

https://www.ilo.org/wemsps/groups/public/---europe/---ro-geneva/---ilo-

lisbon/documents/publication/wems  714586.pdf
Oliveira, J.C.P., Oliveira,A.L., Morais,F.A.M., Silva,G.M., & Silva,C.N.M.

(2016). O questionario, o formulario e a entrevista como instrumentos de coleta

de dados: Vantagens e desvantagens do seu uso na pesquisa de campo em ciéncias
humanas
https://www.editorarealize.com.br/editora/anais/conedu/2016/TRABALHO EV
056_MD1 SA13 1D8319 03082016000937.pdf

Oliveira, M., Keine, S. (2022). Aspetos e comportamentos ergonémicos no

teletrabalho.

https://downloads.editoracientifica.com.br/articles/210805832.pdf

OMS & SESI. (2010). Ambientes de Trabalho Saudaveis: Um modelo para acéo
para empregadores, trabalhadores, formuladores de politicas e profissionais, 1-26.
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44307/9789241599313 por.pdf
?sequence=2&isAllowed=y

46


https://files.dre.pt/1s/2009/09/17200/0589405920.pdf
http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/diretrizes_nacionais_vigilancia_saude.pdf
http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/diretrizes_nacionais_vigilancia_saude.pdf
https://www.e-konomista.pt/b-learning/
https://www/
https://pdfs.semanticscholar.org/8ac9/f5d8fbd44ab24a31ab2ceaaede3143feee19.pdf
https://pdfs.semanticscholar.org/8ac9/f5d8fbd44ab24a31ab2ceaaede3143feee19.pdf
https://www.ilo.org/wcmsp5/groups/public/---europe/---ro-geneva/---ilo-lisbon/documents/publication/wcms_714586.pdf
https://www.ilo.org/wcmsp5/groups/public/---europe/---ro-geneva/---ilo-lisbon/documents/publication/wcms_714586.pdf
https://www.editorarealize.com.br/editora/anais/conedu/2016/TRABALHO_EV056_MD1_SA13_ID8319_03082016000937.pdf
https://www.editorarealize.com.br/editora/anais/conedu/2016/TRABALHO_EV056_MD1_SA13_ID8319_03082016000937.pdf
https://downloads.editoracientifica.com.br/articles/210805832.pdf
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44307/9789241599313_por.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44307/9789241599313_por.pdf?sequence=2&isAllowed=y

Organizacdo Internacional do Trabalho (OIT). (2021). OMS/OIT: estimativas
sobre acidentes e doengas profissionais.
https://www.ilo.org/lisbon/sala-de-imprensa/oit-em-

notcias/WCMS 820305/lang—pt/index.htm

Parlamento Europeu (2022). Teletrabalho, cuidados ndo remunerados e salde
mental durante a pandemia.
https://www.europarl.europa.eu/news/pt/headlines/society/20220303STO24641/t

eletrabalho-cuidados-ndo-remunerados-e-saude-mental-durante-a-covid-19

PontoTel. (2023). Ergonomia no trabalho. Qual a importancia, o que diz a NR-17
e Como promover.

https://www.pontotel.com.br/ergonomia-no-trabalho/

Previmed Mandatory  Services. (2016). Seguranca no  Trabalho.

https://previmed.pt/seguranca-no-trabalho/avaliacoes-de-riscos-profissionais/

Prolabore (2023). Conheca e entenda os diferentes tipos de ergonomia

https://pro-labore.com/conheca-e-entenda-os-diferentes-tipos-de-ergonomia/

Rebelo,F. (2017). Ergonomia no Dia a Dia. O contributo da Ergonomia para a
nossa qualidade de vida. 2.° Edicéo.
SAGIES (2021). 5 boas préticas na adapta¢do ergondémica do local de trabalho

https://www.sagies.pt/boas-praticas-adaptacao-ergonomica/

Salvador Caetano (2021). Importancia da Ergonomia no trabalho
https://empregosalvadorcaetano.pt/o-que-a-ergonomia-no-trabalho-pode-fazer-
por-ti/

Salvador Caetano (2022). Ginastica Laboral: o que precisas saber

https://empregosalvadorcaetano.pt/ginastica-laboral-0-que-precisas-saber/

Santander (2022). Teletrabalho: vantagens e desvantagens deste regime.

https://www.santander.pt/salto/teletrabalho-vantagens-desvantagens

Santos, J.R., & Henriques,S. (2021). Inquérito por questionario: Contributos de
concecéo e utilizagdo em contextos educativos.
https://repositorioaberto.uab.pt/bitstream/10400.2/10696/3/Inqu%c3%arito%20
por%20Question%c3%alrio.pdf

Sepri Group (2023). Guia de Seguranca em Teletrabalho- tudo o que precisa saber.

https://www.sepri.pt/pt/noticia/sequran%C3%A7a-teletrabalho-tudo-o-que-

precisa-saber
Silvestre, A.M. (2007). Anélise de Dados e Estatistica Descritiva

47


https://www.ilo.org/lisbon/sala-de-imprensa/oit-em-notcias/WCMS_820305/lang—pt/index.htm
https://www.ilo.org/lisbon/sala-de-imprensa/oit-em-notcias/WCMS_820305/lang—pt/index.htm
https://www.europarl.europa.eu/news/pt/headlines/society/20220303STO24641/teletrabalho-cuidados-não-remunerados-e-saude-mental-durante-a-covid-19
https://www.europarl.europa.eu/news/pt/headlines/society/20220303STO24641/teletrabalho-cuidados-não-remunerados-e-saude-mental-durante-a-covid-19
https://www.pontotel.com.br/ergonomia-no-trabalho/
https://previmed.pt/seguranca-no-trabalho/avaliacoes-de-riscos-profissionais/
https://pro-labore.com/conheca-e-entenda-os-diferentes-tipos-de-ergonomia/
https://www.sagies.pt/boas-praticas-adaptacao-ergonomica/
https://empregosalvadorcaetano.pt/o-que-a-ergonomia-no-trabalho-pode-fazer-por-ti/
https://empregosalvadorcaetano.pt/o-que-a-ergonomia-no-trabalho-pode-fazer-por-ti/
https://empregosalvadorcaetano.pt/ginastica-laboral-o-que-precisas-saber/
https://www.santander.pt/salto/teletrabalho-vantagens-desvantagens
https://repositorioaberto.uab.pt/bitstream/10400.2/10696/3/Inqu%c3%a9rito%20por%20Question%c3%a1rio.pdf
https://repositorioaberto.uab.pt/bitstream/10400.2/10696/3/Inqu%c3%a9rito%20por%20Question%c3%a1rio.pdf
https://www.sepri.pt/pt/noticia/seguran%C3%A7a-teletrabalho-tudo-o-que-precisa-saber
https://www.sepri.pt/pt/noticia/seguran%C3%A7a-teletrabalho-tudo-o-que-precisa-saber

https://books.google.pt/books?hl=pt-
PT&Ir=&id=mzu4jS2SUKzMC&oi=fnd&pg=PAl&dg=analise+estatistica&ots=
AldKrHKMBa&sig=-

IkcT_O0PHf54x8Y SFIDXWUagoCk&redir_esc=y#v=onepage&qg=analise%20est
atistica&f=false

Sousa, A.S., Oliveira, G.S., & Alves, L.H. (2021). A pesquisa bibliogréfica:
Principios e Fundamentos.
file:///C:/Users/claud/Downloads/2336-Text0%20d0%20Artigo-8432-1-10-
20210308.pdf

Tabosa, H. R., V. B., & Loureiro, J. M. M. (2016). Analise de regularidades
metodologicas em pesquisas brasileiras sobre comportamentos de uso e usuérios

da informacéo, 30 (70), México.
http://www.scielo.org.mx/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0187-
358X2016000300249

Teodoro. (2019). O que é EPI? Tudo que vocé precisa saber sobre. On Safety

https://onsafety.com.br/o-que-e-epi/

UGT (2011). Doengas Profissionais. Guia de perguntas e respostas

https://www.ugt.pt/Guia DoencasProfissionais SST.pdf

UGT (2020). Estudo sobre o teletrabalho e os seus desafios na nova conjuntura.
https://www.ugt.pt/Estudo%20teletrabalh0%20e%2005s%20seus%20desafios%?2
Ona%20nova%20conjuntura_280323.pdf

Universidade do Minho (2022). Equipamentos de Protecéo.

https://www.icampi.uminho.pt/pt/seguranca-no-

trabalho/Paginas/EPCs_e EPIs.aspx

Ventura, M. M. (2007). O Estudo de Caso como Modalidade de Pesquisa, 20 (5),
setembro-outubro, 383-386.
http://sociedades.cardiol.br/socerj/revista/2007_05/a2007_v20 _n05_art10.pdf
Vicente, A.D. (2021). Safemed. Teletrabalho: consequéncias na salde e bem estar

do teletrabalhador e a percecdo do risco da mudanca.

https://blog.safemed.pt/teletrabalho-consequencias-na-saude-e-bem-estar-do-

teletrabalhador-e-a-percecao-do-risco-da-mudanca/

48


https://books.google.pt/books?hl=pt-PT&lr&id=mzu4jS2SUKzMC&oi=fnd&pg=PA1&dq=analise%2Bestatistica&ots=AldKrHKMBa&sig=-IkcT_0PHf54x8YSFIDXWUagoCk&redir_esc=y%23v%3Donepage&q=analise%20estatistica&f=false
https://books.google.pt/books?hl=pt-PT&lr&id=mzu4jS2SUKzMC&oi=fnd&pg=PA1&dq=analise%2Bestatistica&ots=AldKrHKMBa&sig=-IkcT_0PHf54x8YSFIDXWUagoCk&redir_esc=y%23v%3Donepage&q=analise%20estatistica&f=false
https://books.google.pt/books?hl=pt-PT&lr&id=mzu4jS2SUKzMC&oi=fnd&pg=PA1&dq=analise%2Bestatistica&ots=AldKrHKMBa&sig=-IkcT_0PHf54x8YSFIDXWUagoCk&redir_esc=y%23v%3Donepage&q=analise%20estatistica&f=false
https://books.google.pt/books?hl=pt-PT&lr&id=mzu4jS2SUKzMC&oi=fnd&pg=PA1&dq=analise%2Bestatistica&ots=AldKrHKMBa&sig=-IkcT_0PHf54x8YSFIDXWUagoCk&redir_esc=y%23v%3Donepage&q=analise%20estatistica&f=false
https://books.google.pt/books?hl=pt-PT&lr&id=mzu4jS2SUKzMC&oi=fnd&pg=PA1&dq=analise%2Bestatistica&ots=AldKrHKMBa&sig=-IkcT_0PHf54x8YSFIDXWUagoCk&redir_esc=y%23v%3Donepage&q=analise%20estatistica&f=false
http://www.scielo.org.mx/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0187-358X2016000300249
http://www.scielo.org.mx/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0187-358X2016000300249
https://onsafety.com.br/o-que-e-epi/
https://www.ugt.pt/Guia_DoencasProfissionais_SST.pdf
https://www.ugt.pt/Estudo%20teletrabalho%20e%20os%20seus%20desafios%20na%20nova%20conjuntura_280323.pdf
https://www.ugt.pt/Estudo%20teletrabalho%20e%20os%20seus%20desafios%20na%20nova%20conjuntura_280323.pdf
https://www.icampi.uminho.pt/pt/seguranca-no-trabalho/Paginas/EPCs_e_EPIs.aspx
https://www.icampi.uminho.pt/pt/seguranca-no-trabalho/Paginas/EPCs_e_EPIs.aspx
http://sociedades.cardiol.br/socerj/revista/2007_05/a2007_v20_n05_art10.pdf
https://blog.safemed.pt/teletrabalho-consequencias-na-saude-e-bem-estar-do-teletrabalhador-e-a-percecao-do-risco-da-mudanca/
https://blog.safemed.pt/teletrabalho-consequencias-na-saude-e-bem-estar-do-teletrabalhador-e-a-percecao-do-risco-da-mudanca/

Apéndice 1-Indicacdo e descricdo de exercicios de

ginastica laboral

Exercicios de Ginastica Laboral

Existe uma diversidade de exercicios associados a prdtica de gindstica laboral. Cada um desses
exercicios permite “trabalhar” zonas do corpo e misculos especificos, 0o que contribui para a
manutengio/melhoria da saide fisica, mental e bem estar do individuo bem como, na prevengio de
doengas profissionais.

As imagens abaixo demonstram alguns exemplos de exercicios de gindstica laboral com a descri¢do do
modo de realizacio do exercicio.

Com os dedos entrelacados e apoiados na regido posterior e
média da cabega, realizar leve tracio, direcionando os cotovelos
para tris e o olhar para cima, hiperestendendo a coluna cervical.
A cada inspiragio intensificar o alongamento dos miisculos da
regido anterior da coluna cervical e ombros, tracionando os
cotovelos para cima e para trs.

Hlustracio 1- Alongamento dos
flexores da coluna cervical

Com os dedos entrelacados, apoiados na regido posterior e média
da cabeca, inspire profundamente e ao expirar realize a flexiio da
coluna cervical. Relaxe os ombros e utilize o “peso” dos membros
superiores para auxiliar no aumento da amplitude do
movimento.

Hustragdio 2- Alongamento dos
ext es da coluna cervical

\

(Com médio afastamento lateral dos membros inferiores, joelhos
semiflexionados, ombros relaxados, abdémen contraido e
bragos posicionados ao longo do corpo. Brago direito com o
ciibito flexionado e dorso da mio apoiada na regido lombar,
flexionar a coluna cervical para o lado esquerdo e apoiar a mio
esquerda na regido temporal para intensificar o alongamento.

Realizar a sequéncia para o lado esquerdo.

Hustracgdio 3- Alongamento dos

flexores e rotadores da coluna j
cervical
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cotovelos, de maneira que as mdos avancem para cima ao
mesmo tempo em que se mantém cruzadas em seu contato.
Retornar lentamente e repetir duas a trés vezes 0 mesmo

Nesta postura inspirar mais profundamente e estender os
movimento.

HNustracéio 4- Alongamento da
coluna tordcica e ombros

oelhos semiflexionados, abduzir os ombros entre 45° a 9o°
com flexdo dos punhos e dedos apontados para cima. A cada
inspiracdo mais profunda tracionar ainda mais os dedos para
tris e simultaneamente empurrar as palmas das mios para fora
como se estivesse “empurrando” algo para fora.

Hustraciio 5- Alongamento dos
flexores e extensores do

cotovelo e punho

{Com médio afastamento lateral dos membros inferiores,
J

Pés com médio afastamento lateral, joelhos em semiflexdo
bracos ao prolongamento do tronco ¢ abdomen em contragio.
Apoiar as mios na parede, cadeira ou mesa de trabalho, retrair
os ombros e fletir o quadril & 9o° em relagdo as coxas, com o
olhar direcionado ao chdo, manter a cervical no prolongamento
da coluna torécica.

Hustragiio 6- Alongamento da
2 lombar e R

inferiores

Na postura sentada, perna direita a frente ¢ perna esquerda
flexionada. Flexionar o tronco a frente, mantendo a coluna
alinhada.

Hustragio 7-

Alongamento da

'

e 0S

inferiores

Fonte: Adaptado de Lima, V. (2019)

zocBda6gizafB612ce633deaslzgalcc.pdfl
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Apéndice 2- Inquérito por questionario
_—.——SaS,SaSS,eee,.,,_,_S,_S_,SYS -
Inquérito por Questionario

Descrigdo do formulario

Contexto e aplicagao:

O presente inquérito por questionario assume-se como um instrumento de recolha de informacéo,
cujo objetivo centra-se no desenvolvimento de um trabalho de investigagdo, no ambito da
dissertagdo do Curso de Mestrado de Seguranca e Higiene no Trabalho, do Instituto Politécnico de
Setubal, Escola Superior de Tecnologia de Setubal e Escola Superior de Ciéncias Empresariais,
intitulado de:

"Praticas Ergonomicas em Regime de Teletrabalho- Um estudo de caso"

0 Regime E-Learning exige que o individuo redna condi¢des para que consiga trabalhar a partir de
casa; devendo para o efeito possuir recursos/elementos que promovam boas praticas ergonomicas
e ao individuo.

Atualmente, a esmagadora maioria das formagdes sdo lecionadas em regime e-learning pois
facilitam o acesso de muitos individuos em diversas zonas do pais.

Neste sentido, pretende-se por meio do preenchimento do presente inquérito por questionario
identificar quais sdo as boas praticas ergonomicas de formandos inseridos em formagdes em
regime e-learning.

Informa-se que, sera garantido o anonimato bem como a confidencialidade de todos os dados
recolhidos.

Agradeco imenso pela colaboragéo e tempo disponibilizado no preenchimento deste questionario.
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Dados pessoais

Descrigdo (opcional)

Sexo
Feminino

Masculino

Faixa etdria

18-30 anos

30-45 anos

45-55 anos

> 55 anos

Area de residéncia

Texto de resposta curta

Habilitagoes académicas
9.° ano ( 3.° ciclo do ensino basico)
12.° ano de escolaridade (ensino secundario)
Curso Tecnoldgico/Profissional/Outros (Nivel Iil)
Licenciatura
' Mestrado
Doutoramento

Outra opgéo..
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Situagao profissional:
Trabalhador(a) por conta de outrem
Trabalhador(a) Independente
Desempregado/(a)

Outra opgao.

Caso esteja desempregado/(a) enquadra-se:
Desempregado ha menos de 1 ano (NDLD)
Desempregados ha mais de 1 ano (DLD)

A procura do 1.° emprego

Habitualmente trabalha em regime teletrabalho?
Sim
Nado

Misto (presencial e teletrabalho)

Doencas Profissionais e Praticas Ergondmicas

Descri¢do (opcional)

Foi-lhe diagnosticada alguma doenga resultante do exercicio do seu trabalho?
Sim

MNao
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Caso lhe tenha sido diagnosticada doenga profissional mencione o nome da mesma

Texto de resposta curta

Caso lhe tenha sido diagnosticada doenca profissional, que sintomas teve?
\ ‘ Sintomas fisicos (dor numa zona especifica ou em varias zonas do corpo)
|

| Sintomas psicologicos (cansaco psicoldgico, burnout...)

|| No se aplica

No espaco onde assiste as formagoes e-learning dispoe de:
Secretaria sem cadeira ajustavel
Secretaria com cadeira ajustavel

NZo dispde de secretaria

Em relagdo a descrigdo da cadeira que usa, ela é:
Simples, sem antebragos, semelhante a uma cadeira de cozinha
Composta por um assento de costas acolchoado, antebracos, designada de ergonémica

NZo se aplica

Quanto a sua postura de trabalho, em contexto de formagéao, preocupa-se em:

Sentar-se da forma como Ihe é mais conveniente
Sentar-se de acordo com as praticas ergondmicas

N&o se senta, prefere estar deitado
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Na sua casa ou local possui um espacgo especifico que lhe permite assistir tranquilamente as
formagdes e-learning ou € um espago improvisado?

Espago especifico

Espago improvisado

Se tem/teve a possibilidade de assistir a formagoes a partir do trabalho teria/teve melhores
condigoes ergonomicas do que em regime de teletrabalho?

Sim

Se respondeu "Sim” a opgao anterior indique quais:

Texto de resposta longa

No espago onde assiste as formagoes e-learning existe ruido?
Sim, muito ruido
Algum ruido

Nenhum ruido

No caso do ruido existente no espago onde assiste as formagdes, este deve-se a:

Barulho dos filhos
Barulho dos vizinhos
| Barulhos darua

Outra opgéo..
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Dispde de iluminagdo suficiente para desempenhar as suas tarefas?
Sim, sempre
Asvezes

Raramente

Quanto ao tipo de iluminagdo opta na maioria das vezes por:

lluminacéo natural

lluminagédo artificial

Na sua casa/espago onde realiza as formagdes e-learning dispoe de ventilagao?

Sim

Caso disponha de ventilagdo esta é:

Natural

Artificial

Costuma fazer pausas enquanto trabalha, em regime de teletrabalho?
Sim, tenho sempre o cuidado de fazer pequenas pausas
Fago pausas sempre que me lembro
Fago pausas gquando tenho a maioria das tarefas feitas

Quando tenho muitas tarefas para executar ndo tenho tempo para pausas

56



Costuma fazer pausas enquanto trabalha, em regime de teletrabalho?
Sim, tenho sempre o cuidado de fazer pequenas pausas
Faco pausas sempre que me lembro
Faco pausas quando tenho a maioria das tarefas feitas

Quando tenho muitas tarefas para executar ndo tenho tempo para pausas

Quanto tempo seguido permanece sentado durante as formagoes?

Menos de 1h
Entre The 2h

Entre 2h e 3h

Jé ouviu falar em gindstica laboral?

Sim, ouvi mas nunca pratiquei

Sim, ouvi e pratico ginastica laboral

Munca ouvi

Wao gosto de praticar

Enquanto assiste as formagdes sentado ou deitado, sente dor/desconforto:

Mas costas

Mo pescogo

Mas pemas

Mos bragos

Nos pés

Outra opgéo..
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Caso tenha escolhido a opgao "outro/(s)" mencione o/(s) sintoma/(s):

Texto de resposta curta

Enquanto assiste as formagdes sente:
‘_ Cansaco psicologico
|| cansaco ocular

Tonturas

| Sonoléncia
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