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Com a pandemia do Coronavirus, muitas
pessoas precisaram mudar a sua rotina e
alterar o regime de trabalho presencial
para o teletrabalho, servico preponderante
ou totalmente fora das dependéncias do
empregador, tambem conhecido como
home office, utilizando as tecnologias da
INformacao e comunicacao, tudo realizado
sob a orientacao da Medida Provisoria

N2 92/ de 22 de marco de 2020.
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MEDIDA PROVISORIA N2 927, DE 22 DE MARGO DE 2020 Servigo Social da Inlisira

PELO FUTURO DO TRABALHO

DispOe sobre as medidas trabalhistas para enfrentamento do

estado de calamidade publica reconhecido pelo Decreto

Legislativo n® 6, de 20 de marco de 2020, e da emergéncia de

saude publica de importancia internacional decorrente do
coronavirus (COVID-19).

Art. 42 Durante o estado de calamidade publica a que se refere o

art. 12, o empregador podera, a seu critério, alterar o regime de

trabalho presencial para o teletrabalho, o trabalho remoto ou
outro tipo de trabalho a distancia e determinar o retorno ao
regime de trabalho presencial, independentemente da existéncia
de acordos individuais ou coletivos, dispensado o registro previo

da alteracao no contrato individual de trabalho.
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Trabalhar em casa exige disciplina, organizacao e qualidade
de vida, tudo isso esta diretamente ligado a Ergonomia.

Estar em casa nao isenta os cuidados com a postura,
devendo assim, escolher equipamentos e acessorios
adequados, afinal, sera o seu espaco de trabalho.

Assim, a Ergonomia nos ajudara em alguns aspectos:
- FISICO, ORGANIZACIONAL E COGNITIVO.

Entao, vamos dar algumas dicas de como preparar a sua
casa para a hova rotina de trabalho, para que assim, vocé
POSsa cuidar da sua saude fisica e emocional.

bod

Vamos comecar?
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Servigo Social da Industria
PELO FUTURO DO TRABALHO

Inevitavelmente voce
podera sera afetado pelo
movimento natural da casa,
sobretudo e principalmente

se tiver filhos.

Entao, como escolher um
ambiente?
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\ Servigo Social da Industria
PELO FUTURO DO TRABALHO

Procure um local sem uso, gue nao esteja No

meio da passagem para outros cOmodos e que
ofereca privacidade e isolamento acustico.

Escolha um ambiente com illuminacao adequada,
longe de reflexos e incidéncia de raios solares.

Verifigue o posicionamento da mesa e do monitor

para que a luz natural nao reflita diretamente na tela
causando desconforto ou fadiga. Nas atividades em
escritorio recomenda-se 500 lux conforme NHO-11.
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Servico Social da Industria
PELO FUTURO DO TRABALHO

Verifigue o posicionamento dos mobiliarios como
cadeiras, mesas, monitores de video e notebooks.
A posicao do monitor deve estar entre 50 a /70

cm da distancia dos olhos. O angulo de visao da
tela do monitor deve ser 10 a 20 °.

Adote uma boa postura de trabalho, com .
pescoco alinhado, de forma que a coluna

permaneca reta, os antebracos sempre apoiados, c 4

Q
<

com os cotovelos proximos do tronco, devendo / /

it

haver bom espacamento entre as pernas na /

S

posIcao sentada.

Tente respeitar a Ergonomia. /
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Servico Social da Industria
PELO FUTURO DO TRABALHO

Escolha um local que possua circulacao

natural de ar.

Caso

O ambiente escolhido nao possua

Janelas ou esteja voltado para local com

barul
ventl

ho externo, vocé pode optar por uma
acao artificial, como ventilador ou ar

CONC

Oim

Icionado.

portante € possuir um conforto

termico, tornando o ambiente agradavel.
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Servico Social da Industria
PELO FUTURO DO TRABALHO

Devido a dinamica diferenciada, ja que na maioria das
vezes a casa esta assoclada ao relaxamento, vocé podera
estar sujeito a mais distracgoes.

v, .9

Nessas horas e de suma

Importancia manter o foco,
organizacao e disciplina.
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Servico Social da Industria
PELO FUTURO DO TRABALHO

Estabeleca horario de trabalho: a rotina
nas suas atividades, o horario de inicio e
fim, bem como o horario das refeicoes,
todos devem ser bem definidos.

Organize o seu posto de trabalho,
deixando apenas o material necessario
para a realizacao das suas atividades.
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Servigo Social da Industria
PELO FUTURO DO TRABALHO

Estabeleca pausas de 10 minutos 3
cada hora trabalhada, aprovelte para
fazer exercicios de alongamentos,
tomar agua e ir ao banheiro.

SESI CEARA

ORIENTAGCOES DE ERGONOMIA PARA O TRABALHO HOME OFFICE




SESI-

Servico Social da Industria
PELO FUTURO DO TRABALHO

No horario de descanso, procure fazer

atividades que lhe deem prazer e animo.

/7 Y\

Cuide de suas necessidades basicas: mantenha
rotinas regulares de sono, alimente-se bem e
descanse sempre que possivel.
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Servigco Social da Industria
PELO FUTURO DO TRABALHO

Em dificuldades com a atividade,

realize reunioes virtuais, assim,
podera esclarecer duvidas, pedir
apoIlo e saber 0 que cada
Integrante esta desenvolvendo.

®
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Servigo Social da Industria
PELO FUTURO DO TRABALHO

Oriente a familia que estara em horario
de trabalho e dessa forma nao podera
ser interrompido.

Evite Interferéncias das redes sociais e
internet em geral. Os acessos deverao
ser realizados de forma moderada.

Evite fazer varias atividades ao mesmo
tempo, evitando o stress e acumulo de
iInformacaoes a serem compiladas ao
mesmo momento.
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Servigo Social da Industria
PELO FUTURO DO TRABALHO

Resista a tentacao de trabalhar com
pljamas. O cerebro precisa entender
que € hora de trabalho e nao de
relaxamento ou ferias.

Tenha cuidado com as informacoes
que recebe da empresa, assuntos
sIgilosos permanecem sigilosos e
devem ser tratados com cuidado.
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Seguindo as dicas sera possivel superar mais
esse desafio e continuar executando as
atividades com exceléncia.

E apenas uma fase passageira e estamos
todos unidos pelo Futuro da Industria!
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