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Este material em forma de guia pratico foi elaborado diante da
necessidade de prestar assisténcia remota devido a pandemia
causada pelo COVID-19 e estd disponivel para todos os
magistrados e servidores do TRIBUNAL REGIONAL DO
TRABALHO DA 6° REGIAO, contendo um passo a passo de
recomendacgoes de como adaptar seu local
de TELETRABALHO com materiais que vocé dispbe em casa.

HOME OFFICE




0 DICAS: PARA ANTEN DE
INICIAR O HOME OFFICE

Tire o pijama! Estudos mostram que nosso
------------ desempenho e motivacao sdo maiores quando
nos vestimos para trabalhar.

Defina um horario para comecar e encerrar
............ sua jornada. Procure evitar o trabalho noturno e
turnos ininterruptos tentando manter essa rotina.

Tome seu café da manhé e estabeleca seu
------------ horario de almocgo. Tenha em mente que o local
que vocé adaptou é o seu local de trabalho.

Cuidado com as tentagées do Home Oficce!
----------- TV, cama, sofa e geladeira estdo por perto,
evite-os no momento do trabalho.

Evite trabalhar no sofa ou deitado na cama!
------------ alongo prazo vocé podera ter intensas dores
na sua coluna pela ma postura.

Faca um planejamento do seu dia !
------------ E 1til e otimiza o seu tempo. Se VOCE faz uso de
6culos ou lentes , garanta que estejam “em dia".



1° PASSO: PREPARANDO O
AMBIENTE PARA O HOME OFFICE

ALCANCE DE CONFORTO

ALCANCE MAXIMO




SEJA ORGANIZADO

o TENHA NA MESA 0 QUE
REALMENTE SERA USADO;

o EVITE ENCHER A MESA DE
PAPELADA;

« ANTES DE COMEGAR, PROCURE
DEIXAR TUDO ORGANIZADO .

Figura 3. Mesa do home office org
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Fonte: Disponinel em: https://ampl m.br/home-office-dicas/
Acesso em: 27/05/2020

AJUSTE SEU COMPUTADOR, TECLADO E MOUSE

« AJUSTE SEU MONITOR NA ALTURA
DA SUA LINHA DE VISAO;

« SE VOCE USA NOTEBOOK ACOPLE
TECLADO E MOUSE. SEU NOTEBOOK
VAI FUNCIONAR COMO UMA TELA;

« USE SUPORTE PARA NOTEBOOK;

« SE NAO TIVER, PODE USAR LIVROS
PARA AJUSTAR ALTURA DA TELA;

« POSICIONE 0 TECLADO E MOUSE

LADO A LADO PARA EVITAR TENSAO

NO OMBRO.

ADAPTANDO MESA E
APOIO PARA OS PES

« EVITE COLOCAR OBJETOS ABAIXO
DA SUA MESA DE TRABALHO
PARA  GARANTR  ESPAGO
SUFICIENTE PARA PERNAS E PES;

« USE APOIO PARA OS PES;

« SE NAO TIVER, PODE USAR UMA
ALMOFADA OU UMA CAIXA.

I:igura 4. P\osicionamento de tela/teclado/mouse
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Fonte: Disponivel em: https://www.trt6 jus.br/portal/noticias/2016/07/05/cart

ilha-ensina-como-ajustar-posto-de-trabalho-para-evitar-ler-e-dort
Acesso em: 04/06/2020

Figura 5. Espaco abaixo da mesa livre e pés apoiados

Fonte: Disponivel em: https://www.trt6.jus.br/portal/noticias/2016/07/05/
cartilha-ensina-como-ajustar-posto-de-trabalho-para-evitar-ler-e-dort
Acesso em: 04/06/2020




2. ° PASSO: SUA POSTURA
DURANTE O HOME OFFICE

Dicas de POSTURA

do
bag [




POSICIONAMENTO DOS PUNHOS E DEDOS

« MANTENHA 0S PUNHOS EM POSIGAQ NEUTRA;

« NAO 0S APOIE SOBRE A MESA;

o UTILIZE MOUSEPAD E KEYPAD ERGONOMICOS; SE NAO TIVER, VOCE PODE USAR
UMA TOALHA DE BANHO DOBRADA NO MESMO FORMATO.

ilguas Mousead e Keypad eionomcos Figura 9. Adaptagao com toalha de banho dobrada

LIS

Fonte: Disponivel em: https://www.casadaergonomia.com.br/
Acesso em: 01/06/2020 Acesso em: 02/06/2020

Fonte: Foto enviada por servidora do TRT6°.

ATENCAO

-~ SE VOCE PERCEBER ALGUMA DOR, DESCONFORTO OU CANSAGO VISUAL CORRIIA
SUA POSTURA, MUDE DE POSIGAC OU INTERROMPA 0 USO DO COMPUTADOR POR
ALGUNS MINUTGS;

- PROCURE IDENTIFICAR 0 QUE ESTA ERRADO, CONFERINDO TODAS AS
ORIENTAGOES, E CORRIJA SUAS CONDIGOES DE TRABALHO;

- LEMBRE-SE DE ACENDER AS LUZES DO COMODO AO CAIR DA TARDE PARA
SUPRIR A FALTA DE ILUMINAGAO NATURAL;

-~ POSICIONE SUA MESA DE FORMA QUE NAO TENHA SOMBRA OU REFLEX0 NO SEU
EQUIPAMENTO. ISSO EVITA CANSAGO VISUAL;

-~ TENHA UMA CONEXAO DE INTERNET ESTAVEL.
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« FAGA INTERVALOS NO MAXIMO A CADA 2 HORAS. 1SS0 VAI AJUDAR
NO SEU DESEMPENHO E TOMAR DECISOES COM CLAREZA;
« PROCURE SE MOVIMENTAR E NAO ESQUEGA DE SE HIDRATAR ( ).

« APROVEITE PARA FAZER ALGUM TIPO DE ALONGAMENTO, ESTICAR
AS PERNAS, IR ATE A COZINHA PARA PEGAR UM CAFE OU UM LANCHE LEVE;
«  APROVEITE TAMBEM PARA CHECAR AS ULTIMAS MENSAGENS DO CELULAR.

o MOVIMENTE 0 TORNOZELO E SEU PE PARA CIMA E PARA BAIXO;
o ESSES MOVIMENTOS EVITAM INCHAGO NOS PES AO FINAL DODIA .

o FACA ALONGAMENTOS;
« MANTENHA 30 A 40 SEGUNDOS CADA POSTURA, RESPIRANDO PROFUNDAMENTE;
« FAGA DENTRO DO LIMITE DE CONFORTO, SEM PROVOCAR DOR.

« FACA OS ALONGAMENTOS PELO MENOS UMA VEZ AQ DIA;
« CONFIRA NA PROXIMA FOLHA DUAS SERIES DE GINASTICA LABORAL
PARA VOCE REALIZAR DURANTE SUA JORNADA.
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CERTIFIQUE-SE QUE VOCE CUMPRIU O PLANEJAMENTO DAS TAREFAS DO DIA;
ENCERRE NO HORARIO PLANEJADO E DEIXE SEUS MATERIAIS ORGANIZADOS.

HIGIENIZE TODO MATERIAL E SAIA DO AMBIENTE DE TRABALHO;
ISSO FACILITA O LIMITE ENTRE 0 AMBIENTE DOMESTICO E DO TRABALHO.

FAGA ATIVIDADES FISICAS GOM FREQUENCIA;
EVITE 0 COMPORTAMENTO SEDENTARIO.

PROCURE FAZER TREINOS FUNCIONAIS, YOGA, CAMINHAR EM CASA;
NAO ESQUEGA DAS PESSOAS, PROCURE SE COMUNICAR COM 0S
COLEGAS MESMO VIRTUALMENTE.
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A ERGONOMIA é um assunto que é preciso ser
levado a sério mesmo para quem trabalha em
regime de home office.



« ACHAVE PARA 0 TRABALHO EM EQUIPE E A COMUNICAGAG;
« ESTEJA DISPONIVEL NO SEU HORARIO DE TRABALHO;
« SE SURGIR DUVIDAS ENTRE EM CONTATO GOM 0S GESTORES E COLEGAS.

o FUJADAS DISTRAGOES COMO AS REDES SOCIAIS, 0S SERIADQS DE TV, 0S GAMES;
o ESSASEOUTRAS DISTRAGOES DO DIA A DIA COMPROMETEM SUA FUNGAG;
o DISCIPLINA E A PALAVRA CHAVE,

« AOREALIZAR REUNIAO POR TELEFONE, PREFIRA USAR FONES DE OUVIDO;

OU USE A FUNGAO VIVA VOZ MANTENDO AS MAOS LIVRES. ESSA ATITUDE VAI
PROTEGER SUA POSTURA;

« USE 0 RECURSO DE "MUDO" QUANDO NAO ESTIVER FALANDO EM REUNICES.

« PISQUE OS OLHOS: EVITA 0 RESSECAMENTO E LUBRIFICA A RETINA;
« CASO VOCE FAGA USO DE LUBRIFICANTE OCULAR:
« SE CASO NAQ FAZ USO CONVERSE COM MEU OFTALMOLOGISTA.

« PARAEVITAR A PROPAGAGAO DO VIRUS LAVE AS MAOS GOM FREQUENCIA;

o UTILIZE ALCOOL GEL A 70% E ESTEJA SEMPRE HIGIENIZANDO TODO SEU
MATERIAL;

o USE MASCARA A0 SAIR DE CASA.
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Seja Grato! Aproveite que a tecnologia permite o trabalho
remoto e evite se expor ao risco de contigio pelo Coronavirus.
O seu trabalho nao é um lugar para onde vocé vai , mas
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ANEXO 1

SECAO DE FISIOTERAPIA INICIA SUPORTE
A DISTANCIA PARA MAGISTRADOS E
SERVIDORES EM HOME OFFICE

Dando continuidade ao trabalho preventivo desenvolvido no Programa de
Prevencdo e Controle das LER/DORT do TRT6, a Secdo de Fisioterapia - Nucleo de
Saude elaborou uma iniciativa disponibilizando suporte aos magistrados
e servidores, referente a orientacBes ergondmicas, sugerindo as adequagoes
necessarias no posto de trabalho utilizado em casa.

O usuario devera solicitar a consultoria descrevendo quais sdo suas
necessidades/duvidas pelo  e-mail: iana.vieira@trt6.jus.br (Chefe da Secdo
de Fisioterapia).

A partir de entdo, o profissional designado entrara em contato, podendo também
ser utilizada a ferramenta Hangouts. Para a avaliagdo, sera necessario que o
usuario envie foto do seu posto de trabalho. A foto devera ser feita com o usuario
sentado no local destinado para exercicio de suas atividades, preferencialmente
de perfil, onde possa ser visualizada toda a postura adotada como na figura
abaixo.

N&o corrija sua postura para tirar a foto. Faca o registro apds aproximadamente
meia hora de trabalho, para que ele reproduza sua postura real. Em seguida, o
profissional enviard as adequagdes necessarias a serem feitas, respeitando as
limitacBes que o momento atual impde. Por vezes, pequenas adequacles Sao
suficientes para trazer conforto postural e melhorar as condi¢8es de trabalho.

Figura 12. Mudancas de postura

Fonte: Disponivel em: www.google.com
Acesso em: 27/05/2020




