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Apresentacao

Atendendo ao disposto no art. 33 da Resolucao Presi 58/2021, de
23/12/2021, queinstitui o Modelo de Gestao Integrada do Trabalho (presencial
e remoto) no ambito do Tribunal e das secbes e subsecdes judicidrias da
12 Regiao, e como membro efetivo da Comissao de Gestao do Teletrabalho,
a Divisao de Saude Ocupacional (Disao) lhe da as boas-vindas ao trabalho
remoto.

Nessa nova caminhada profissional vao acontecer momentos muito faceis,
prazerosos e também momentos dificeis e imprevisiveis. E preciso calma,
compreensao, comprometimento e muita vontade de encarar novos desafios.

O afastamento fisico de seu local de trabalho ndao impedira que os prazos
e a qualidade das tarefas desempenhadas sejam observados e avaliados
com o mesmo rigor do trabalho presencial. Dessa forma, continuardao sendo
necessarios a dedicacao e o empenho no desenvolvimento de suas atividades,
porém, agora, com um detalhe importante: vocé mesmo serd o responsavel
por controlar diretamente suas metas e sua produtividade. Para isso, aintencao
e o querer serao fundamentais neste processo de mudanca.

Além disso, é preciso conhecer-se bem e adotar o autocuidado diariamente,
lembrando sempre que cada um de nés é o principal responsavel pela nossa
saude. Assim, serd necessario observar-se de forma consciente e verdadeira
para buscar apoio externo quando for necessario.

Divisao de Saude Ocupacional (Disao)

Secretaria de Bem-Estar Social e Satude (Secbe)
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O teletrabalho nao esta apeOnas ultrapassando

os limites temporais e espaciais previamente
conhecidos. O teletrabalho estd mudando o
desenho do trabalho em si.

Richard Ling

: Richard Ling é um especialista em comunicacdo movel da:
Universidade Tecnolégica de Nanyang, Cingapura. Autor do livro
: New Tech, New Ties: How Mobile Communication Is Reshaping :
: Social Cohesion (MIT Press, 2008). :
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A Organizacao Internacional do Trabalho (OIT) conceitua o teletrabalho
da seguinte maneira: é “a forma de trabalho realizada em lugar distante do
escritério e/ou centro de producdo, que permita a separacao fisica e que
implique o uso de uma nova tecnologia facilitadora da comunicacao”.

Para a Fundacao Europeia para a Melhoria das Condicbes de Vida e
Trabalho (Eurofound), o teletrabalho é uma forma de organizar e executar o
trabalho por meio de tecnologia da informagao, em um contexto de contrato/
relacionamento de emprego.

No ambito da Justica Federal da 12 Regido, o teletrabalho também foi
conceituado na Resolucao Presi 58/2021 (art. 39, inciso IV): “atividade laboral
da Justica Federal de 1° e 2° graus da 12 Regido executada de forma ordinaria,
em parte ou na totalidade, fora das dependéncias do Tribunal, das secdes ou
subsecdes judiciarias, mediante a utilizacao de tecnologias de informacao e de
comunicagao”.

Neste contexto, o teletrabalho, por contemplar em sua natureza intrinseca
a flexibilidade de tempo e espaco, através da utilizacao de tecnologias da
informacgao e comunicacao (TICs), possibilita alcance extraterritorial, dai afirmar
gue ele é a forma de trabalho que atende as novas exigéncias da globalizacao
(PINEL, 1998).

Diferenca entre teletrabalho e home office

Teletrabalho é um termo abrangente, que inclui o trabalho
realizado em casa ou em outros locais que ndao sejam a empresa. Ja
o0 home office é um termo especifico ao trabalho realizado em casa,
abrangendo também trabalhadores auténomos e freelancers.

Trabalho hibrido

O trabalho hibrido mistura o trabalho realizado a distancia com
o trabalho realizado na empresa. O Tribunal Regional Federal da 12
Regido, por meio da Resolucao Presi 58/2021, instituiu o Modelo de
Gestao Integrada do Trabalho (presencial e remoto) no ambito do
Tribunal Regional Federal e das secbes e subsecdes judicidrias da 12
Regiao, que entrou em vigor no dia 26 de janeiro de 2022.

Conceituacao
basica
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Teletrabalho no
Servico Publico



A modalidade de trabalho a distancia ja nao é novidade e vem sendo
praticada em diversas empresas e érgaos publicos. No setor publico brasileiro,
o Serpro foi pioneiro ao adotar o teletrabalho de modo abrangente e
estruturado com um projeto-piloto, em 2005 (VILLARINHO; PASCHOAL, 2016).
O Judiciario, por exemplo, regulamentou a atividade em 2016, por meio da
Resolucao 227/2016 do Conselho Nacional de Justica (CNJ). Nesse cenério,
o Tribunal Superior do Trabalho (TST) foi o pioneiro e, desde 2012, conta com
profissionais que trabalham remotamente.

O principio da eficiéncia tem sido motivador do trabalho remoto. Para
as entidades ha economia com reducao de agua, café, papel, toner, energia
elétrica, telefone, agua e esgoto. Para os servidores ha melhoria na qualidade
de vida. Para a sociedade, menos transito e menos poluicao, uma vez que
nao ha deslocamentos. A proposta é aumentar a produtividade, a motivacao
e o compromisso dos profissionais e, fundamentalmente, criar uma cultura
orientada a resultados.

Teletrabalho no
Servigo Publico
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Trabalho é algo que vocé realiza, nao um
lugar para onde vocé vai.

Gil Gordon

: Gil Gordon é um dos principais especialistas em :
%teletrabalho no mundo. Pioneiro na promocao de§
: conceitos de teletrabalho e autor de varios livros :
: sobre o tema. :

Teletrabalho no
Servigo Publico
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Teletrabalho:
principais desafios



3.1 Desmistificacao do teletrabalho

Oteletrabalho esta sendoapontado comoumadas grandestendéncias para
o futuro ndo apenas em empresas privadas, mas também em 6rgaos publicos.
No Judicidrio, o Processo Judicial Eletronico (PJe) e o Sistema Eletrénico de
Informacdes (SEI) representam a modernizacdao de procedimentos e podem
ser considerados a base do trabalho remoto, uma vez que permitem o trato
dos procedimentos a distancia, em qualquer lugar e em qualquer horario.

No entanto, é natural que haja umaresisténciaa mudanca. A transicao pode
parecer algo dificil tanto para quem adere a modalidade como para aqueles
gue gerenciam o teletrabalhador. Sao muitas as preocupacodes: produtividade,
cultura, ferramentas, procedimentos, prazos etc.

Ha muitas visdes equivocadas sobre o teletrabalho e muitos dirigentes
ainda sao receosos e temem que os servidores figuem em casa sem trabalhar.
No entanto, esse preconceito vem sendo vencido aos poucos, inclusive ja
existem muitas experiéncias bem-sucedidas no servico publico, observando-
se inumeros exemplos de teletrabalho tanto no regime estatutario, como no
celetista.

O proprio Tribunal de Contas da Unidao, que adotou a modalidade de
teletrabalho desde 2009, ja divulgou dados em apresentacaorealizadaem 2016
indicando que gestores e servidores do érgao entendem que a produtividade
aumentou em 70% com o trabalho remoto e revelando que 75% dos gestores
tém intencao de continuar autorizando o teletrabalho.

Gil Gordon (1998), um dos maiores especialistas em teletrabalho no
mundo, sintetiza, numa frase, o real conceito que deve ser incorporado por
todos: “trabalho é algo que vocé realiza, nao um lugar para onde vocé vai.”

Teletrabalho:
principais desafios
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3.2 Ajustamento do espaco de trabalho

O local onde se realiza o teletrabalho é um aspecto importante a ser
considerado, pois ele implica todos os outros fatores relacionados a qualidade
de vida e saude ocupacional dos teletrabalhadores.

Opinides convergentes sao encontradas na literatura consultada quanto
a ocorréncia de problemas quando o local é o préprio lar do trabalhador,
tais como: falta de projeto adequado, isolamento (falta de contatos sociais),
confusao entre espaco privado e pessoal, falta de programas de saude e
seguranca no trabalho e outros.

Para bem realizar as atividades de teletrabalho, prevenindo o processo de
adoecimento da saude, faz-se imprescindivel o ajustamento correto de seu
posto de trabalho.

A fim de cuidar do conforto e adequacao ergonémica do ambiente, o
design do local fora das instituicdes deve facilitar a movimentacao do corpo e
evitar posturas equivocadas.

Devidoaimportanciadosaspectosbiomecanicos, orientacées ergonémicas
preparadas pela Secao de Saude Ocupacional (Sesao) serao detalhadas em um
capitulo especial.

&

3.3 Gerenciamento do tempo

Fazer a administracdao do tempo de forma correta é uma habilidade que
precisa ser aprendida. Gerenciar o tempo é garantir que as atividades sejam
feitas no momento certo, com a prioridade adequada.

Christian Barbosa (2011) classifica as atividades em trés categorias: urgen-
tes, circunstanciais e importantes.

Teletrabalho:
principais desafios
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Urgentes: Nao tém prazo (tém de ser feitas ja) e deveriam ser excecao,
mas ja estao enraizadas na vida das pessoas.

Importantes: sdo as tarefas que devem ser priorizadas, pois
trazem resultados mais efetivos; tém relevancia para vocé, tém
prazo e sao espontaneas.

Circunstanciais: ndo geram resultados, sdo aceitas por educacao ou
medo de dizer nao e sao importantes para outras pessoas, mas nunca pra
VOCé.

O autor também ensina como lidar com as urgéncias:

planeje e, assim, evite a urgéncia de amanhg;

faca previsdes de coisas que podem se tornar urgentes e aja para reduzir os
riscos;

guando uma urgéncia aparecer, analise-a, aprenda com ela e tome medidas
praticas para evitar que ela se repita;

delegue a urgéncia a alguém que possa ajuda-lo;

aja imediatamente e ndo deixe que a urgéncia se transforme em uma
catastrofe;

nao entre em panico.

Teletrabalho: 14
principais desafios
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E como diminuir a esfera das circunstancias:

- lembre-se de que o0 “nao” foi a palavra mais ouvida na sua infancia, logo, ela
é familiar;

- aja com sinceridade, ou seja, ndo faca nada apenas para conseguir a
aprovacao das pessoas;

-« nao aceite chantagens do tipo “me ajude, por favor, s6 desta vez”;

- seja simpatico, sem agressividade ou mentiras;

« nao tenha medo e nunca volte atras.

Com base nesse entendimento, é recomendado o gerenciamento do
tempo observando cinco etapas de forma sequencial e ciclica. Essa dinamica
ajuda no processo de revisao de suas prioridades e da necessidade natural de
alteracao de sua rota, toda vez que for necessario. Confira:

Promova seu autoconhecimento. Defina seus principios e
valores. Responda as seguintes perguntas: Quem sou? O que

identidade eu quero? Qual é o meu verdadeiro propésito? Quais sao meus
sonhos?
metas A meta indica o ponto que vocé pretende alcancar. Estabeleca

objetivos e tarefas didrias e semanais.

Os caminhos que o conduzirdao até o ponto que vocé colocou
planejamento como meta. Quanto mais planejar mais tempo vocé tera.
Planeje blocos de tempo com pequenas pausas.

Essa fase apresenta estratégias para armazenamento e
compartilhamento de informagdes e conhecimento. Organize
as atividades para nao se perder. Crie rotinas produtivas e
eficientes para lidar com tarefas e situagoes repetitivas.

organizacao

E a convergéncia de todas as demais. Nela, sua identidade é
exposta ao mundo, suas metas comegam a ser cumpridas, seu
planejamento é colocado em pratica e a organizagao auxilia na
produtividade. Priorize as tarefas mais importantes.

execucao

Teletrabalho: 15
principais desafios



Atencao!

« Fazer uma atividade por vez, em sequéncia, aumenta a produtividade. Fazer
vdrias coisas ao mesmo tempo pode causar estresse e frustracoes.

+ Interrupgbes fazem parte da rotina. Aprenda a lidar com elas de forma
proativa e inteligente.

3.4 Conscientizacao da familia

A realizacao das atividades de teletrabalho em domicilio exige da esfera

familiar a compreensao de que o servidor ndao estad“em casa’, e sim“trabalhando
em casa”

Quando a casa da lugar as atividades profissionais do individuo, o
trabalhador propicia maior integracao entre os componentes da familia e
flexibilidade para melhoraproveitamento dotempo de trabalho e ndo trabalho,
no entanto a falta de conscientizacao do papel do(a) trabalhador(a) pode gerar
uma crise ocasionada pelo entrelacamento das demandas pessoais, familiares
e profissionais.

O simples habito de utilizar trajes inadequados ao trabalho como shorts,
pijamas, entre outros, pode conduzir a interpretacdes errébneas de que a
pessoa nao estd realizando naquele momento sua atividade profissional, e
este fato induz a interrupcdes e demandas indevidas, causando rupturas na
continuidade das tarefas.

Tendo em vista essa dualidade, compete ao trabalhador desenvolver sua
autodisciplina e estabelecer limites envolvendo aqueles que fazem parte de
seu dominio privado.

Teletrabalho: 16

principais desafios
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3.5. Instabilidade dos sistemas de informacao

As ferramentas tecnoldgicas incorporam-se ao processo produtivo através
de redes de telecomunicacao, computadores de mesa, softwares adaptaveis,
dispositivos méveis de comunicacao, fazendo novas configuracdes ao exercicio
do trabalho (CASTELLS, 1999).

As modificagées impostas pelo novo paradigma exigiram que os servidores
que optassem pelo teletrabalho possuissem as competéncias minimas
necessarias para que, de suas casas ou de outro ambiente distante de sua
instituicdo, com o suporte de instrumentos e tecnologias de telecomunicacao,
pudessem estabelecer contatos, de forma agil e precisa.

Para tanto é preciso uma reciclagem continua, que pode ser obtida por
meio de participacdao em cursos presenciais oferecidos pelo Tribunal ou mesmo
em cursos on-line gratuitos ofertados por diversas organizacdes e disponiveis
periodicamente na internet.

Na execucgado das tarefas do dia a dia, poderdo surgir situagdes estressantes
ocasionadas poruma série de eventos relacionados a tecnologia dainformacao.
Para evitar o descontrole emocional ocasionado por isso, recomenda-se ter
muita calma e paciéncia na tentativa de solucionar esses problemas.

Faca um pequeno intervalo, renove suas energias e tente novamente. Caso
a situacao inadequada e emergencial persista, nao tenha duvidas: reconheca
suas limitacdes e recorra ao apoio de um especialista. O ideal neste momento
é abrir uma solicitacao pelo e-sosti e solicitar apoio a Secretaria de Informatica.

Teletrabalho:
principais desafios
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O trabalho de escritério do futuro sera inteiramente

realocado na residéncia do trabalhador (ou em suas

imediacdes), com o apoio de modernas tecnologias
de comunicacao.

Alvin Toffler

: Alvin Toffler é escritor e futurista norte-americano, :
: doutor em Letras, Leis e Ciéncia e autor dos best sellers
: Choque do Futuro e Terceira Onda. :

Teletrabalho no
Servigo Publico
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Estrategias e atitudes
corretas que podem
melhorar as condicdes
de saude



4.1 Sono que descansa e repara

A investigacao cientifica é clara: o sono é essencial para nossa saude e
bem-estar. A falta de sono enfraquece as habilidades cognitivas e a memoria.

Se vocé dormir bem, sentir-se-a descansado e energizado ao acordar. O
corpo funciona em ritmos. A sensacdao de renovacao depois de um periodo
regular de sono profundo é totalmente revigorante e tem efeito reparador.

Para garantir o maximo de proveito das suas horas de descanso, vamos
listar algumas dicas da National Sleep Foundation (Fundacao Nacional do
Sono), que recomenda 7-9 horas de sono para adultos de 18 a 64 anos e 7-8
horas para adultos de 65 anos ou mais:

+ tente manter os mesmos horarios para dormir e acordar, inclusive nos
finais de semana;

« pratique um ritual relaxante para dormir;
- faca exercicio diariamente;

+ avalie seu quarto para
garantir temperatura, som e
luz ideais;

« durmaem um colchao e
travesseiros confortaveis;

« cuidado com os ladroes de
sono ocultos, como alcool e
cafeina;

« desligueaTV antes de
dormir.

4.2. Alimentacao saudavel e equilibrada

Nao é novidade que a combinacao entre exercicio fisico e boa alimentacao
é a chave para uma vida saudavel e, mesmo que muitos ignorem, ambos
também sao determinantes no aumento da produtividade. Afinal, os trabalhos
intelectuais exigem, além da mente, exercicios fisicos e boa alimentacao.

Quando se tem inicio a execucao do trabalho remoto, muitos pensam que
a alimentacao ird melhorar tendo em vista a maior probabilidade de se comer
comida caseira e/ou de boa procedéncia. No entanto, a falta de organizagao
no dia a dia ndao permite a sobra de tempo para cozinhar, e muitas pessoas
acabam optando por comidas prontas ou fast-foods.

Estratégias e atitudes corretas 20
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Selecionamos algumas dicas encontradas no site Energié Nutricao voltadas
exclusivamente a teletrabalhadores que necessitam manter uma alimentacao
saudavel. Sao elas:

1. Mantenha a fruteira abastecida

+

g

Frutas sempre serao um 6timo
lanche, entao garantaumaboavariedade
em casa. Procure complementar com
iogurte natural e aveia para dar mais
saciedade.

IHTHI E
o

2. Determine horarios para as
refeicoes

Assim como quando estd no trabalho fisicamente, mantenha suas pausas
para almoco e lanches no mesmo horario. Se vocé é daqueles que esquece de
comer, programe o despertador!

3. Almoce!

Prepare o almoco no dia anterior, se nao quiser demorar muito na cozinha.
Ou faca algo rapido: uma omelete com vegetais e uma batata doce cozida
podem ser uma boa refeicao.

4. Nada de besteirinhas no armario!

Evite comprarbolachas, doces e salgadinhos para fazer estoque. O consumo
eventual desses alimentos dificilmente serd um problema, mas té-los em casa
para quando “der vontade” pode fazer vocé atacar o armario justamente no dia
em que trabalha de casa sem ninguém olhando.

Estratégias e atitudes corretas 21
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5. Faca um bom lanche da tarde

Aproveite esse dia para variar sua alimentacao e comer algo que nao
costuma levar para o trabalho: pode ser uma crepioca, uma panqueca de
banana e aveia, uma vitamina de frutas.

6. Faca pausas

Nao sé para comer, mas também para descansar um pouco a cabeca.
Respeite seu intervalo de almoco, nada de comer correndo para voltar para
frente do computador. Aproveite as dicas, alcance uma alimentacao saudavel
fazendo teletrabalho e desfrute dos beneficios dessa pratica!l

7. Pratique a meditacao

Vocé pode comecar com trés intervalos de trés minutos de cada vez. Basta
sentar-se na cadeira, com a coluna ereta e em posicao confortavel, e inspirar
pelo nariz e soltar o ar pela boca, aproximadamente 30 vezes. Procurar prestar
atencao na sua prépria respiracao. Essa pratica nao sé o ajuda a ter mais clareza
e produtividade no trabalho, como também auxilia no controle da ansiedade e
compulsao alimentar.

8. Incluir proteinas e fibras nas refeicoes

Para nao beliscar o dia inteiro, procure ingerir, em todas as refeicoes, boas
fontes de proteinas e fibras, como queijos, ovos, frango, carne, pasta de grao
de bico, aveia, quinoa, linhaca, folhas e frutas com casca. Esses alimentos
ajudam a controlar a fome, pois aumentam a sensacao de saciedade.

9. Invista em alimentos que atuam na memoéria, concentracao e humor

Os vegetais verde-escuros, as sementes e alimentos integrais sao ricos
em vitaminas do complexo B, magnésio e outros nutrientes fundamentais na
producdo de energia e regulacdao do humor. Suco verde, vitamina de frutas
com aveia e sementes (abdbora, girassol, gergelim, chia, linhaca), cha-verde,
cacau em po, banana, kiwi sdao boas opc¢des para quem precisa manter a calma
e o foco no trabalho.

Estratégias e atitudes corretas 22
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4.3. Exercicios e alongamentos energizantes e
estimuladores

Exercicios pela manha melhoram o raciocinio e fazem o trabalhador
desenvolver melhor suas atividades, aumentando a produtividade. O professor
de Harvad e psiquiatra John Ratey desenvolveu um estudo que concluiu que o
exercicio é fundamental para atingir niveis de alto desempenho em trabalhos
que exigem grande esforco intelectual (RATEY; HAGERMAN, 2013).

Uma corrida rapida ou uma sessao de ioga de 30 minutos podem preparar
o trabalhador para um expediente bem produtivo. Praticas de atividades fisicas
sao boas, inclusive, para a memoria.

Com o objetivo de promover sua saude fisica e mental e estimular a
aquisicao de habitos saudaveis, inclua em sua agenda diaria 15 minutos para
praticar exercicios de alongamento, relaxamento, recreacdo e consciéncia
corporal. Além disso, programe caminhadas e/ou corridas diarias ao levantar.

Estratégias e atitudes corretas 23
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4.4 Hidratacao adequada

Quando o trabalhador é absorvido pelas tarefas rotineiras do dia a dia, o
consumo de agua costuma ser negligenciado. Para evitar que isso aconteca,
mantenha uma garrafa com agua sempre préxima.

Se no trabalho vocé tem uma garrafinha, providencie uma para deixar
em casa também. Ou pode ser uma jarra de dgua saborizada. O importante é
manter a hidratacao.

Uma outra boa estratégia é utilizar aplicativos de celular para lembrar,
de tempos em tempos, da necessidade da ingestao hidrica, tdo necessaria e
importante na promocao de sua saude e prevencao de varias doencas.

O consumo recomendado por médicos especialistas, de modo geral, é de,
no minimo, 2 litros de dgua por dia.

Estratégias e atitudes corretas 24
que podem melhorar as
condi¢bes de saude



O Teletrabalho pode ser implementado em
qualquer ponto do planeta, pois ele exige o
cérebro e nao a presenca fisica.

Maria de Fdtima de Lima Pinel

: Maria de Fatima de Lima Pinel é pesquisadora brasileira :
: em Auditoria Social e Teletrabalho e autora de livros
: sobre o tema. :

Estratégias e atitudes corretas
que podem melhorar as
condi¢bes de saude
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Regras fundamentais
de ergonomia



A atividade remota caracteriza-se, essencialmente, pela execucao de um
trabalho estatico, ou seja, o trabalhador permanece em uma mesma postura
durante um longo periodo de tempo, mantendo um estado de contracao
prolongada da musculatura, um estado de alta tensdao produzindo forca
durante a execucao de toda a atividade laboral.

O trabalho estatico desgastante pode causar diversos efeitos no
corpo, sao eles:

» dorméncia nos bracos e/ou pernas;

« fadiga muscular localizada (quando os musculos exercem producao de
grande quantidade de forca para manter-se no estado de tensao muscular);

« necessidade de periodos de repouso mais longos e/ou sistematicos;
« fragueza muscular;

+ inflamacao nas articulagdes e tenddes (devido ao estresse mecanico);

espasmos musculares dolorosos (caibras).

A ergonomia entra como um mecanismo de preservacao da saude do
trabalhador, uma vez que implica diretamente a manutencdao de posturas
corretas por meio da adaptacdao do posto de trabalho as condicoes
psicofisiolégicas do trabalhador de forma segura e confortavel, minimizando
ou até mesmo eliminando riscos ocupacionais.

Criaruma estacaodetrabalho adequada e dentro dos padrées ergonémicos
em casa é primordial para o sucesso global da realizacao do teletrabalho
pelo servidor. Em casa, o espaco fisico profissional tende a misturar-se com
0 espaco social da familia e de relagbes interpessoais. Dai € comum haver
0 aproveitamento e a adaptacao do ambiente e dos moveis disponiveis em
casa, como mesas, bancadas, pufes, cadeiras, sofas, entre outros, que nao
necessariamente estao de acordo com as necessidades do usudrio para a
realizacao da atividade laboral, podendo gerar, inclusive, sérios problemas de
saude em longo prazo.
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Entenda aqui como criar um ambiente seguro e confortavel para
vocé que ja esta realizando o teletrabalho ou que pretende realizar
esta modalidade de servico:

lluminacao

Nao posicione sua area de trabalho diretamente abaixo do ponto de luz
do ambiente. A iluminacao do ambiente pode fazer contraste com as imagens
da tela do computador, pois o monitor produz sua prépria iluminacao,
contribuindo para a fadiga ocular.

Em casa, o ideal é posicionar a mesa de trabalho de forma perpendicular as
janelas para evitar a incidéncia da luz externa na tela do computador ou uma
iluminagao excessiva da area, que possa prejudicar a visao (imagem 1).

Imagem 1
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Ventilacao ou clima de interiores

Quando o clima do interior de uma sala desvia do padrao “normal’, é
possivel perceber algumas alteracdes funcionais que podem afetar todo o
corpo. O ambiente com temperatura alta ou superaquecido gera cansaco e
sonoléncia, reducao do desempenho fisico e aumento dos erros. O super-
resfriamento reduz o estado de alerta e concentragao, principalmente nas
atividades mentais.

O ambiente de trabalho precisa ser bem ventilado. Se vocé tem a possibili-
dade de instalar um ar-condicionado, mantenha-o em uma temperatura de 18
a 25 °C(NR17 de 03/01/2022) e evite posiciona-lo diretamente sobre a mesa de
trabalho, o que pode contribuir para o ressecamento ocular.

A qualidade do ar também pode ser prejudicada, pela poluicao causada
por didéxido de carbono em excesso e, principalmente, pelo fumo. A fumaca de
cigarro no ambiente de trabalho pode causar desde mal-estar e irritacdes de
olhos e garganta a sérios riscos a saude.

Monitor (visao)

Se no teletrabalho vocé faz uso de notebooks ou dispositivos moveis, é
aconselhavel que use também suporte especifico para esses equipamentos, a
fim de manter os parametros abaixo indicados:

Imagem 2

« a borda superior da tela do monitor deve estar no mesmo nivel ou
ligeiramente abaixo do nivel dos olhos. A area da tela mais frequentemente
visualizada deve estar a cerca de 15 graus do nivel dos olhos (imagem 2);
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a distancia entre os olhos e a tela deve ser de, aproximadamente, o
comprimento de um braco estendido (40 a 73 cm) quando o pescoco esta
ereto,com pequenasadaptacdes casovocé tenha problemasoftalmolégicos;

caso utilize duas telas, procure nao deixar espaco entre elas;

ao trabalhar por grandes periodos a frente do computador, ajuste as opgdes
de brilho e contraste até encontrar uma configuracao mais confortavel para
seus olhos, evitando, também, os reflexos na tela. Vocé também pode usar
softwares que corrigem a cor da tela de acordo com a hora do dia ou ativar
o filtro de luz azul;

é indicado limpar a tela do monitor uma vez na semana, ainda que lhe
pareca limpa.

Mouses e teclados

Com relacao ao uso de teclado e mouse, é importante atentar para o

posicionamento dos punhos e dos ombros (imagem 3):

pulsos e ombros devem estar sempre relaxados e retos durante a digitacao
(imagem 4);

é importante que o punho fique reto e, para tanto, podem ser utilizados
suportes a fim de apoiar os cotovelos na mesa de trabalho;

a0 usar o mouse, evite a movimentacao do pulso, “abracando” o mouse e
movimentado todo o braco;

faca uso de descansos para teclado, com o objetivo de apoiar as maos (e
nao os pulsos), contribuindo assim para diminuir as chances de lesao de
tenddes e musculos;

o0 mouse ergondémico também é aconselhado, sendo recomendavel optar
por um modelo baixo, que exige um menor esforco do pulso. Destaque
para os modelos com sensor 6ptico (nao tém bola), que garantem maior
precisao, menor atrito entre o mouse e o respectivo tapete, provocando
menos cansaco.

Imagem 3
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Mesa

As mesas, escrivaninhas ou bancadas devem proporcionar ao trabalhador

condicbes de boa postura, visualizacao e operacgao:

Cadeira

devem possuir bordas arredondadas, pois as bordas retas podem gerar
pressao nos nervos e tendoes e, ainda, dificultar a circulacao;

a altura da mesa de trabalho deve ser de 65 cm a 75 cm;

os pés devem estar totalmente apoiados no piso. Se necessario, use suporte
(descanso) para os pés;

a mesa de trabalho deve ter profundidade minima de 60 cm, para que seja
possivel acomodar os materiais utilizados com frequéncia e que permita
total amplitude de movimento para as tarefas — cerca de 40 cm a frente e
nas laterais;

o tampo inferior da mesa e o espaco sob a mesa
devem estar livres para permitir o melhor
posicionamento das pernas e pés;

A cadeira deve possuir cinco pés de apoio
na base, pois assim a estabilidade é maior
do que com quatro pés, prevenindo quedas;
(imagem 5)

Imagem 5
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o assento deve possuir a borda frontal arredondada, com regulagem de
altura, de forma que possa ser ajustado para manter as coxas paralelas ao
chao;

o apoio lombar (encosto) deve possuir sistema de ajuste de altura e
inclinacao, auxiliando na sustentacao de toda a coluna;

0 apoio de bracos, ter sistema de ajuste de altura;

a cadeira deve estar na altura correta, ou seja, aquela em que os cotovelos
ficam na altura do tampo da mesa;

a altura do assento deve ser proporcional a altura do trabalhador, de modo
que os joelhos formem um angulo de 90° entre o assento e o chao;

o espaldar da cadeira, permitir que os ombros e o quadril fiquem alinhados,
evitando sobrecarga na regiao lombar e do quadril;

Outras orientacoes

Em caso de uso de notebook, utilize-o sobre um suporte que possibilite o
ajuste da altura da borda superior da tela ao nivel dos olhos do usudrio e
com o auxilio de mouse e teclado externos, mantendo atencao as demais
orientagdes do computador convencional (imagem 6);

Imagem 6

se o tempo de uso do celular for prolongado, é aconselhdavel utilizar headset
ou fones enquanto vocé usa o aparelho;

evite fiacdo exposta, minimizando o risco de acidentes;
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- atente para sua postura durante a jornada de trabalho, evitando, inclusive,
sentar por cima das pernas (imagem 7 e 8);

- faca pausa de 10 minutos, a cada 50 minutos trabalhados, para alivio da
pressao exercida no corpo pelo trabalho estatico, assim como para o alivio
da circulacao sanguinea.

Imagem 7

Imagem 8
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E se eu nao me
adaptar?



Muitas sao as vantagens do teletrabalho. No ambito da Justica Federal da
12 Regiao, por exemplo, uma pesquisa realizada pela Corregedoria Regional
do TRF 12 Regiao no periodo de 26 de marco a 2 de abril de 2020, com
servidores em regime de teletrabalho, mostrou que 54% dos entrevistados tém
trabalhado melhor de forma remota e que 32,8% acreditam que o teletrabalho
nao interferiu nas atividades realizadas.

Beneficios como aumento da produtividade, reducao dos custos com
transporte e vestimentas, melhor adequacao do espaco de trabalho as
necessidades e as limitacbes de cada um, aumento do grau de satisfacao
pessoal com o trabalho, maior percepcao de felicidade com o que faz e
melhoria das condicbes de trabalho foram citados pelos colaboradores da
Justica Federal da 12 Regiao como vinculados ao teletrabalho. A possibilidade
de maior proximidade com as familias também foi citada como vantagem do
trabalho remoto. Confira a integra da pesquisa clicando aqui.

No entanto, existem riscos que vém lado a lado com essas vantagens.
Confira abaixo as principais disfuncdes vivenciadas por algumas organizacoes
publicas precursoras desse regime de trabalho, segundo relatou Mario
Woortman, 2019.

Depressao: apesar de ser uma excecao em termos estatisticos, os casos sao
0s mais comumente citados entre as disfuncdes do trabalho remoto. Grande
parcela dos novos concursados iniciam as atividades longe de sua cidade de
origem, sendo comum nao possuirem amigos noessa fase. As Unicas pessoas
com quem interagem sao os colegas de trabalho. Assim, ao exercerem o
trabalho remotamente, isolam-se e perdem sua principal forma de interacao
social.
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Vicios: com o tempo, aqueles servidores que ja possuiam alguma tendéncia
de vicio, com alcool, fumo ou outros produtos, passam a perceber que, se nao
observados, comecam a se permitir a desfrutar de uma dose aqui e outra ali.
Quando percebem o problema, ele ja se instalou.

Conflitos familiares: ha relatos de que, em familias onde o equilibrio interno
se da pela alternancia do trabalho e vida caseira, a intensificacao da interacao
na residéncia acaba por aflorar os atritos potenciais, gerando casos de conflitos
familiares. Entretanto, ressalta-se que sao poucos os casos relatados.

Troca do dia pela noite: no inicio da implantacao de alguns teletrabalhos
remotos, quando servidores perceberam que poderiam administrar seu tempo
como desejassem, se atendessem as metas estipuladas, houve casos em que
realizavam suas atividades pessoais durante o dia e comecavam o trabalho
cada vez mais a noite. Gradualmente, foram adentrando a madrugada,
chegando a alterar o relégio biolégico, tendo dificuldades de comunicacao
com o respectivo gestor. Por fim, foram convocados para retornar ao trabalho
presencial.

Desconexaocomaculturaorganizacional:citadadeformageneralizada pelos
orgaos precursores do teletrabalho, a desconexao com a cultura organizacional
acontece quando os servidores em trabalho remoto permanecem muito tempo
sem ir a sede. Com o passar dos meses e anos, nao sabem mais quem sao seus
colegas de equipe ou quais inovagdes estao sendo implantadas na gestao e no
modus operandi da sua organizacgao.

Quem se dispbe a realizar atividades de trabalho remoto esta entrando em
um empreendimento de mudanca estrutural que requer muita atencao, muito
querer e muita dedicacao. O importante é saber qual o direcionamento interno
que motivou sua escolha ao optar por trabalhar em casa. Estar consciente
de suas escolhas e de suas consequéncias é primordial para harmonizagao e
equilibrio de sua energia, sua postura, suas agoes e sentimentos.

Habitos se formam com facilidade, e sao dificeis de quebrar. Ademais, se
vocé estd vivenciando uma situacao desequilibrada em funcao do teletrabalho,
redobre seus cuidados!

Nunca é tarde para escolher outras opc¢des de estilo positivo, e nao se
esqueca de pedir ajuda. Procure a area responsavel pela saude ocupacional de
seu O0rgao para receber indicacao dos especialistas que poderao lhe ser Uteis e
auxiliar vocé na tomada de decisées.
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Se vocés conseguem pér o homem na Lua, por que
nao arrumam uma forma de as pessoas ficarem em
casa trabalhando, em vez de se meterem nestes
engarrafamentos infernais para chegar ao emprego?

Jack Nilles

: Jack Nilles é fisico e engenheiro americano considerando :
%o pai do teletrabalho. Autor de varios livros, entre eles :
: Gerenciando o Teletrabalho: Estratégias para Gerenciar a
. Forca de Trabalho Virtual. :
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Confira, a seguir, entrevista exclusiva concedida pelo presidente da
Sociedade Brasileira de Teletrabalho e Teleatividades (SOBRATT), Luis Otavio
Camargo Pinto.

A SOBRATT é uma sociedade civil, sem fins lucrativos, fundada em 1999,
gue tem por objetivo disseminar o conhecimento do mundo do trabalho a
distancia, especialmenteoteletrabalho,desenvolvendo pessoas e organizacoes
e influenciando na melhoria da condicdo social, politica e econémica e na
qualidade de vida dos trabalhadores.

1. Quais as principais vantagens para o servidor ao optar pelo
teletrabalho?

Saoinumeros os beneficios, mas vale dar especial destaque para a melhoria
da qualidade de vida, isso porque o servidor que optar pelo teletrabalho
certamente conseguira ter maior contato didrio com seus filhos e demais
familiares. Especificamente em grandes cidades, o estresse gerado com o
transito é outro fator importante de degradacao da saude do servidor, nao
sendo exagero afirmar que o trabalho remoto podera significar uma economia
de duas a trés horas didrias, somente para o trajeto residéncia-trabalho.
Permitir que um servidor atue profissionalmente obedecendo aos horarios de
trabalho, de acordo com o seu biorritmo, gera menos estresse. Com a redugao
do estresse, o teletrabalhador passa a atuar com maior disposicao, gerando,
em consequéncia, maior produtividade.
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2. O teletrabalho pode ser uma boa alternativa para aquelas pessoas
que nao se sentem bem no ambiente laboral?

Semduvida nenhuma. Por vezes, temos situacdes de servidores cujo relégio
biolégico nao se adequa aos horarios rigidos de uma reparticao publica. O que
se busca é o atingimento de metas, a bem do erario. Portanto, pouco importa
o horério do inicio ou término das atividades. Com essa comodidade, o que se
tem visto é o aumento de produtividade do servidor, cujo maior beneficiado, na
ponta final, é o contribuinte, que recebe os servicos de forma menos onerosa
e mais célere.

3. Existe um perfil ideal para ser um teletrabalhador ou qualquer
pessoa pode se candidatar ao teletrabalho? Se sim, qual seria?

Entendo que nao é qualquer servidor que esta apto para o teletrabalho.
Se o servidor nao tiver um perfil disciplinado, certamente seu trabalho entraré
em rota de colisao com afazeres domésticos, vicios de “frequentar”a geladeira,
além de situacdes que envolvem filhos e familiares. Sem o necessario divisor
dessas atividades, o que certamente ocorrerd serda um desgaste emocional
desse servidor. Aqui, infelizmente, a tdo almejada melhora na qualidade de
vida podera significar um verdadeiro estresse emocional didrio. Respondendo
de forma objetiva, o teletrabalhador deve ter como principal caracteristica a
disciplina, Unica forma de nao confundir o seu papel que desempenha em
familia, daquele que deve desempenhar no trabalho.

4. Pessoas com tendéncia a depressao podem fazer teletrabalho,
uma vez que a atividade leva ao isolamento social? Quais os
cuidados que essas pessoas devem ter?

Nao entendo que, necessariamente, pessoas com tendéncia a depressao
nao sejam indicadas para realizarem o teletrabalho. Conheco um servidor
que, apesar de apontar quadro de depressao, que esta sendo devidamente
acompanhado por profissionais, encontrou no teletrabalho excelente
valvula de escape, pois realiza suas tarefas diarias do trabalho com esmero,
intercalando-as com atividades de pintura artistica. Isso, evidentemente, s6
poderia acontecer nessa modalidade de prestacao de servicos. De toda sorte,
nao se recomenda o total isolamento do servidor, uma vez que o convivio com
os seus colegas de trabalho, ainda que esporadico, evita um total e indesejavel
isolamento.

Para tanto, é recomendavel que o servidor seja convocado a comparecer
rotineiramente ao local de trabalho, ao menos uma vez por semana ou a cada
15 dias, para que permaneca interagindo e integrando-se com os demais
colegas de trabalho, além de comparecer a reunides de equipe, treinamentos,
organizacao de trabalho, festas e confraternizacdes, entre outros momentos.
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5. Poderia citar algum estudo recente no Brasil que confirma ser o
teletrabalho algo benéfico em termos de saude e qualidade de vida
para o trabalhador? E para as instituicoes?

Existem varios trabalhos cientificos e académicos que demonstram ou
estudam esta situacao. No site da SOBRATT, sugiro avaliar as matérias publicadas
no menu SOBRATT +, BIBLIOTECA, MATERIAL CIENTIFICO. Além disso, vale navegar
pelos demais trabalhos e artigos constantes no site, pois ha muitos estudos
internacionais bem fundamentados, que demonstram tais beneficios.

6. Do ponto de vista da satde ocupacional, quais os principais
desafios que um servidor enfrenta ao iniciar o teletrabalho?

O principal desafio de um servidor, do ponto de vista da saude ocupacional,
é nao permitir que a sua atividade seja realizada de forma ininterrupta ou
sem qualquer autocontrole. Aqui nos deparamos novamente com a questao
da disciplina, afinal, o direito a desconexao deve ser sempre respeitado, caso
contrario a modalidade de teletrabalho, que seria uma alternativa eficaz na
busca de saude ocupacional, passa a ser um modelo de profundo desgaste
fisico e emocional.

Aqui, a orientacao ocupacional, realizada por equipe especializada, e
avaliando cada cargo, é fundamental para evitar-se qualquer problema neste
sentido, pois a ergonomia é a palavra-chave para esta orientacao.

7. Ha pesquisas que evidenciam que a questao ergonomica deve ser
vista como prioritaria para a saude do teletrabalhador?

Existem estudos que evidenciam a importancia da ergonomia para
qualquer tipo de trabalho, e isso nao poderia ser diferente para com o
teletrabalhador. Tanto isso é verdade que a Lei 13.467/2017, especificamente
no art. 75-E, da exata dimensao da importancia da ergonomia no regime de
teletrabalho ao dispor que “o empregador devera instruir os empregados, de
maneira expressa e ostensiva, quanto as precaucdes a tomar a fim de evitar
doencas e acidentes de trabalho”. Além disso, o paragrafo Unico do citado
artigo determina que o empregado deve assinar termo de responsabilidade
comprometendo-se a seguir as instrucdes fornecidas pelo empregador.
Compete, pois, ao empregador, zelar pela saude do teletrabalhador, mediante
o devido esclarecimento do mobilidrio adequado para o exercicio da atividade.

Em que pese ser obrigacao do empregador, é também obrigacao do
empregado, no caso o servidor, observar e seguir as orientagdes ocupacionais
preventivas a ele fornecidas.
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8. O teletrabalho ainda gera preconceito por parte da chefia ou dos
proprios colegas, vocé nao acha? Por que isso acontece? Acredita
que seja uma espécie de resisténcia a mudanca? Acredita também
que essa situacao pode acontecer no ambiente familiar? Se sim,
como fazer para que os familiares respeitem a condicao de um
teletrabalhador?

Acredito que o preconceito no passado foi maior, mas reconheco que ainda
existem organizacdes onde ainda pairam situacdes de preconceito para essa
modalidade de trabalho. Certamente todos nés, por vezes, somos resistentes
as mudancas. Apesar dos encantos da “zona de conforto”, as organiza¢oes,
guando descobrem que o teletrabalho somente gera beneficios, tanto para o
empregado, quanto a empresa e sociedade, eventual preconceito rapidamente
acaba cedendo as evidéncias. Por vezes, chefias tem a impressao de que“vigiar”
o empregado no campo visual é a solucao para a sua boa performance - ledo
engano. O controle da atividade, sob um enfoque moderno, deve ocorrer
garantindo ao teletrabalhador o direito de auto-organizag¢ao, mas sugerindo
metas a serem atingidas. Uma chefia que permaneca literalmente de frente
para o seu subordinado, mas que nao utilize qualquer ferramenta para controle
saudavel das atividades, certamente estara muito aquém daquele servidor que
realize suas tarefas pelo regime de teletrabalho, mas devidamente entrosado
com a sua chefia no campo das metas a serem atingidas. No ambiente
familiar, eventual preconceito no inicio da atividade podera respingar no
teletrabalhador, mas isso certamente ocorre quando nao ha politica correta
de implantacao do teletrabalho. A familia, por razées dbvias, deve ser incluida
nesse processo de conscientizacao.

9. Existem pesquisas que apontem a relacao direta entre o
teletrabalho e a produtividade? Em sua opiniao ou experiéncia,
quais os pontos positivos e/ou negativos dessa relacao?

Como mencionei, a melhoria da qualidade de vida do teletrabalhador, de
forma natural, acaba gerando maior produtividade no desempenho de suas
tarefas.lsso é o que se tem observado eminimeras pesquisas. Entendo que esse
bindmio, qualidade de vida/produtividade, € uma realidade nas empresas e no
setor publico. A quebra desse bindmio virtuoso se da quando o empregador
passa a exigir metas desconectadas da realidade, tao somente porque a
atividade esta sendo realizada no regime nao presencial. Isso certamente é
uma distorcdo. O teletrabalho realizado com critérios e de forma planejada,
repito, s6 pode trazer como consequéncia o aumento de produtividade,
principalmente porque o trabalhador que exerce o trabalho remotamente
esta plenamente satisfeito com o modus operandi definido.
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Legislacao

+ Resolugao CSJT 151/2015 — Incorpora a modalidade de teletrabalho as
praticas institucionais dos érgaos do Judiciario do Trabalho de primeiro e
segundo graus, de forma facultativa, observada a legislacao vigente.

+ Resolugao CNJ 227/2016 — Regulamenta o teletrabalho no ambito do Poder
Judiciario e da outras providéncias.

+ Resolugao Presi 58/2021 — Institui o Modelo de Gestao Integrada do Trabalho
(presencial e remoto) no ambito do Tribunal Regional Federal e das se¢bes e
subsecodes judiciarias da 12 Regidao e da outras providéncias.
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Secretaria de Bem-Estar Social e Saude (Secbe)
SBS, quadra 2, bloco D
secbe@trf1.jus.br

Divisao de Saude Ocupacional (Disao)
Secao de Saude Ocupacional (Sesao)
Secao de Promoc¢ao da Qualidade de Vida no Trabalho (Sevid)
Ed. Anexo |, 2° andar, sala 222

Para sugestoes, criticas e elogios ou para vocé dirimir alguma
duvida sobre saude e seguranca ocupacional, entre em contato por
meio do endereco eletronico sesao@trf1.jus.br.
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