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Em 2025, as LER/DORT representaram 42% dos afastamentos e

as licencas por doencas mentais/psicossociais subiram 15%. Como
solucéo, a ergonomia digital e o PGR via NR-1surgem para conter

a sobrecarga do novo modelo laboral. Especialistas orientam a
realizacédo de pausas ativas, o fim do controle invasivo de dispositivos
e a criacédo de termos contratuais claros sobre limites de jornada,
suporte ergonémico e o direito a desconexéao

Luciana Sampaio Moreira

mercado de trabalho tentou

retomar a normalidade ap6s a

pandemia de covid-19, mas nao

foi possivel. Com a explosdo do

teletrabalho (trabalho remoto),

a tradicional jornada presencial
de oito horas na empresa passou a nao
fazer sentido para determinados cargos.
E dai veio o avanco do trabalho hibrido,
gue consiste em dias de atividade no
escritorio e outros em casa, no regime
home office.

Para as empresas, a proposta mais
tentadora da temporada promete reducao
de custos, maior produtividade e retencao
de talentos. Para os trabalhadores, a
possibilidade de trabalhar de casa, ter
autonomia e flexibilidade para fazer o
Servico e tempo para organizar a rotina
de uma forma diferente é musica para
0s ouvidos. Acontece que entre sonho
e realidade, hd uma grande distancia.

Embora seja apresentada como solucao
para diversos gargalos, e inclusive para
questdes relacionadas a Seguranca e Saude
no Trabalho, ja que evita desgaste causado
por grandes deslocamentos e pelo transito
cadtico, entre outros, a jornada hibrida
ainda nao deu a sua contribuicdo efetiva
para a reducao dos casos de adoecimento
e acidentes do trabalho.

Em 2025, foram mais de 4,1 milhdes de
afastamentos pelo INSS por incapacidade
temporaria, o maior nimero dos Ultimos
cinco anos. Os casos de Lesao por Esforco
Repetitivo/Doencas Osteomusculares
Relacionadas ao Trabalho (LER/DORT)
corresponderam a 42% no periodo e
houve um salto de 15% nas licencas
por doencas mentais/psicossociais, com
mais 166 mil por transtornos ansiosos,
126 mil por depressao e um crescimento
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de 823% nos casos de esgotamento
profissional (Burnout).

A presidente da Associacdo Brasileira de
Ergonomia e Fatores Humanos (Abergo),
Lucy Mara Bal faz o alerta. “A jornada de
trabalho em regime hibrido ou em home
office trouxe flexibilidade, mas também
criou desafios para a ergonomia e para a
salide e seguranca do trabalhador”, afirma.

A andlise do cenario rendeu um estudo
sobre o trabalho remoto e hibrido, que a
entidade ja encaminhou para o Ministério
do Trabalho com a solicitacdo de analise
sobre a necessidade de inclusao do anexo
Il na recém atualizada Norma Regula-
mentadora n° 17 (NR-17 - Ergonomia).
Além de tratar especificamente dessa
modalidade, a sugestao também reforca
aimportancia do conceito de ergonomia
digital, que propde a adaptacao do espaco
de trabalho e critérios para o uso de
aparelhos eletronicos como computadores
e celulares, a fim de proteger a saude
fisica e mental dos trabalhadores.

“A ampliacdo da NR-17 com um
capitulo especifico para o trabalho remoto
é medida tecnicamente consistente e esta
alinhada as transformacoes contem-
poraneas do trabalho. Tal anexo
permitira a sistematizacao de
diretrizes que ultrapassem
a dimensdo estritamente
fisica do posto de trabalho,
incorporando a organizagao
do trabalho mediado por
tecnologias como
objeto central da
regulacao”, adianta.

A medida
proposta também
sera uma
atualizacao
do marco
regulatério

brasileiro, ndo apenas por alinhar o
pals a diretrizes internacionais, mas por
estabelecer uma base técnica capaz
de orientar praticas organizacionais
mais consistentes para que a mediacao
tecnolégica opere como elemento de
suporte a atividade, e ndo como vetor
de intensificacao invisivel, sobrecarga e
adoecimento.

A dirigente explica, ainda, que a
proposta da Abergo contempla diversos
aspectos como a gestao da comunicagdo
sincrona e assincrona. O primeiro caso
acontece em tempo real com a troca
simultanea de mensagens, como chamadas
de videos. J& a assincrona nao requer
resposta imediata, e o receptor pode ler
ou responder depois, por e-mail.

Outros temas incluidos sdo a
definicdo de limites de disponibilidade,
a organizacao dos fluxos informacionais,
0 uso de plataformas digitais, a protecéo
de dados e privacidade no ambiente
doméstico e a prevencao de riscos psi-
cossociais associados ao aumento do
isolamento e da sobreposicdo entre vida
pessoal e profissional.

SALDO POSITIVO
Meédico do Trabalho e
presidente da Associacao
Brasileira de Empresas
de Saude e Seguranca
no Trabalho (ABRESST),
Ricardo Pacheco enfatiza
gue o modelo hibrido

Claudia Carvalho,
fisioterapeuta,
ergonomista
e técnicade
seguranca do
trabalho
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representa uma evolucdo natural nas
relacoes laborais, mas tem pontos de
atencdo para a dificuldade em estabelecer
limites claros entre o tempo de trabalho
e o periodo de descanso, o risco do
isolamento corporativo e a necessidade
de readequacao continua da cultura orga-
nizacional para manter o engajamento e
a salde mental do trabalhador.

“No Brasil, o modelo tem um saldo
positivo, desde que respaldado por
politicas claras de desconexao e por
um didlogo transparente e equilibrado
entre empresas e trabalhadores”, frisa.
Nesse contexto, a atuacao preventiva no
trabalho remoto deve ser fundamentada
na educacao, na simplicidade e na res-
ponsabilidade compartilhada.

No entanto, a maioria das organizacoes
nacionais sao de pequeno e médio portes
(PME), para as quais a implantacao do
trabalho hibrido representa aumento da
burocracia e dos custos operacionais. “O
foco regulatério volta-se para a gestao
documental e para as acdes preventivas
e orientativas da empresa. O grande
desafio atual nos 6rgdos colegiados e
no mercado é garantir que as exigéncias
sejam proporcionais a realidade empresarial
do Brasil, por meio da consolidacao de
diretrizes simplificadas que protejam
a salde do trabalhador sem sufocar a
operacao das PMEs. O papel das normas
e da fiscalizacao deve ser, antes de tudo,
educativo e orientativo”, ressalta Pacheco.
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PROBLEMAS PONTUAIS

A jornada hibrida ndo esta livre de
velhos vicios, como o improviso para
a criacdo de uma estacao de trabalho
dentro de casa. Fisioterapeuta especialista
em Microfisioterapia, autora dos livros
Janelas para a Alma e coletdnea Despertar
da Autoconsciéncia e proprietaria do
Espaco Elan Vital, Patricia Bogéa de
Matos, destaca que um dos principais
problemas da jornada hibrida e do home
office é a inadequacdo ergonémica do
posto de trabalho.

Mesas, cadeiras, monitores e iluminacao
inadequados favorecem posturas com-
pensatdrias e causam sobrecarga
musculoesquelética que aumenta a

Gilson de Souza Silva, sécio do
Comparato, Nunes, Federici &
Pimentel Advogados (CNFLaw)

'l
incidéncia de dores cervicais, lombares,
cefaleias tensionais, fadiga muscular e
alteracoes circulatorias.

Outro problema ¢ a auséncia de
pausas programadas. “A permanéncia
prolongada diante das telas, associada
ao excesso de informacoes e a falta
de intervalos para recuperacao fisica
e mental, favorece a fadiga cognitiva,
reduz a capacidade de concentracéo,
aumenta a probabilidade de erros e
compromete a produtividade ao longo
da jornada”, enumera.

A especialista afirma que a prevencao
passa pela implementacdo de programas de
educacdo em salde que abordem gestdo
do tempo, pausas ativas, alongamentos,

Lucy Mara Bad, presidente da

Associacéo Brasileira de Ergonomia

e Fatores Humanos (Abergo)
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exercicios respiratorios e habitos saudaveis.
“Orientacdes sobre qualidade do sono,
alimentacdo equilibrada, hidratacdo e
definicdo clara da jornada de trabalho
contribuem para melhorar o ambiente
de trabalho fora do escritério”, ressalta.

Afadiga de telas esta na lista dos novos
problemas de satide que o teletrabalho
apresenta para os trabalhadores. Segundo
Patricia, esse quadro se caracteriza pelo
conjunto de sintomas decorrentes da
exposicdo prolongada aos dispositivos
eletronicos, como cansaco visual, dores
de cabeca, reducdo da concentracao,
fadiga mental e desconfortos musculoes-
queléticos relacionados a permanéncia
em posicoes estaticas.

“A hiperconexdo é outra situacdo
alarmante e representa um desafio crescente
para a salde ocupacional. A dificuldade
de se desconectar do trabalho e do fluxo
continuo de informacoes favorece a
sobrecarga cognitiva, o estresse crénico,
alteracoes no sono, isolamento social e
prejuizos as relacdes interpessoais”, alerta.
Ja a prevencéo da Sindrome de Burnout
exige uma atuacdo conjunta entre traba-
lhadores, empresas — via capacitacdo das
liderancas - e politicas publicas.

Ricardo Pacheco, presidente
da Associacao Brasileira das
Empresas de SST (Abresst)

A fisioterapeuta, ergonomista e
técnica de seguranca do Trabalho, Claudia
Carvalho, afirma que o trabalho hibrido
ampliou a responsabilidade sobre a
forma como o trabalho é organizado e
vivenciado, e deslocou parte dos riscos
ocupacionais para ambientes que nao
foram preparados para a atividade laboral.

“Na perspectiva da Ergonomia 5.0, a
gestao deve ser preventiva e integrativa,

além de buscar o equilibrio entre pro-
dutividade, salde e sustentabilidade
organizacional”, ressalta.

A flexibilidade do ambiente remoto
também deve permitir que o proprio
trabalhador gerencie seu tempo para realizar
pausas ativas funcionais e até prazerosas.
Assim, atividades cotidianas realizadas no
ambiente residencial, quando utilizadas
de maneira intencional, com propdsito
e inseridas em um contexto estratégico,
podem contribuir para interromper o
sedentarismo ocupacional e favorecer o
movimento ao longo da jornada.

ASPECTOS JURIDICOS

Antes de mais nada, o teletrabalho/
trabalho remoto ndo é um beneficio
que as empresas oferecem para reter
o trabalhador e ndo pode ser tratado
como “acordo de boca”. Trata-se, na
verdade, de um novo modelo de jornada
laboral requlamentado pela Consolidacao
das Leis do Trabalho (CLT) via Reforma
Trabalhista, de 2017, e atualizado com
alein® 14.442/2022.

Na pratica, a CLT enumera diversos
aspectos para a adocdo desse tipo de
jornada. O primeiro deles é a formalizagdo
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via contrato ou aditivo escrito (Art. 75-C),
com definicao do local preponderante,
dos dias de comparecimento no modelo
hibrido e na forma de prestacao de
servico — por jornada ou por producao
ou tarefa, conforme o artigo 75-B § 2°)
e das regras de reversibilidade.

O artigo 75-C §3° define que a
exclusdo do controle de jornada sé
alcanca o teletrabalho por producédo ou
tarefa. “Esta é uma regra excepcional e
de interpretacao restritiva. Se a empresa
exige login/logout, reuniées em horario
fixo, resposta imediata em aplicativos
ou metas horarias, ha controle efetivo
e as horas extras serdo devidas, se
provadas”, destaca o professor de
Direito Processual do Trabalho,
ex-juiz do Tribunal Regional do
Trabalho de Goias (TRT-18) e
socio do escritorio Lara Martins
Advogados, Platon Neto.

Outro ponto é o registro da
jornada. A auséncia injustificada
de controles atrai a Simula 338, |
do Tribunal Superior do Trabalho

Platon Neto, ex-juiz, professor
e sdcio do escritdrio
Lara Martins Advogados
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(TST) que gera presuncao relativa de
veracidade da jornada declinada na
inicial de uma acao trabalhista, e, na
pratica, converte um passivo estimado
em passivo confessado.

A legislacdo também prevé o
responsavel pelo custeio da estrutura.
O artigo 75-D exige previsdo contratual
sobre equipamentos, infraestrutura e
reembolso. “Transferir integralmente esses
custos ao empregado colide com o art.
2° da CLT, que diz que o empregador é
o0 responsavel pelos riscos da atividade
econdmica”, explica.

Ha previsao também para a protecdo
de dados no monitoramento. Assim,
qualquer ferramenta de vigilancia
usada precisa de base legal, finalidade
determinada, adequacdo, necessidade
e transparéncia, com politica escrita
e ciéncia prévia do empregado.

Sobre a politica de desconexao,
a auséncia de regras claras sobre
acionamento fora da jornada é

hoje uma das principais fontes
de condenacao em horas extras,
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sobreaviso e dano extrapatrimonial. E,
completando, empregados hibridos e
presenciais nao podem ter tratamento
distinto em promocodes, metas ou
beneficios apenas em razdo do regime,
sob pena de discriminacéo e de violacdo
do art. 461 da CLT.

“A legislacao parte de uma premissa
simples: mudou o lugar, ndo mudou a
responsabilidade. O dever de reducao
dos riscos inerentes ao trabalho (art.
7°, XXII, da Constituicao Federal) nao é
territorial. Os riscos migraram de perfil.
No presencial, o inventario privilegiava
agentes fisicos, quimicos e biologicos.
No hibrido, os protagonistas sdo os
riscos ergondmicos e, sobretudo, riscos
psicossociais como sobrecarga, metas
inalcancaveis, isolamento, hiperconexao,
tecnoestresse, assédio moral em ambiente
digital e apagamento da fronteira entre
casa e empresa”, frisa.

Ainda, conforme o professor, o
ordenamento reagiu em duas camadas:
regulamentar e monitoramento. Na
regulamentar, a NR-1 passou a exigir
a identificacao, avaliacdo, controle e
monitoramento dos fatores de risco psicos-
sociais. “Nao basta fazer a campanha de
“Setembro Amarelo”. O auditor-fiscal quer
ver inventario, plano de acdo e evidéncia

e EBE A0aes
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de monitoramento. Como o empregador
nao tem presenca fisica no domicilio, sua
defesa passa a depender inteiramente
do que documentou: treinamento
ergondmico, termo de responsabilidade,
PGR atualizado com riscos psicossociais,
registros de jornada, canal de dendncias
operante. Quem nao documenta, ndo
prova”, enfatiza Platon Neto.

Patricia Bogéa de Matos,
fisioterapeuta e diretora do
Espaco Elan Vital

O monitoramento, em si, é licito.
Decorre do poder diretivo e fiscalizato-
rio (art. 2° da CLT) e é expressamente
contemplado pelo paragrafo Unico do
art. 6° da CLT. A empresa pode aferir
entregas, medir resultado, auditar sistemas
corporativos. “A fronteira é a pessoa.
Assim, instrumento corporativo, com
ciéncia prévia e finalidade declarada,
pode ser monitorado. Conta pessoal,
aplicativo particular, imagem do interior
do domicilio e vida familiar, ndo. Aqui
incidem a dignidade da pessoa humana
(art. 1° I, da Constituicao Federal), a
intimidade e a vida privada (art. 5°, X),
a inviolabilidade do domicilio (art. 5°,
Xl), o sigilo das comunicacoes (art. 5°,
Xll), o art. 223-C da CLT e da LGPD. A
empresa que instala vigilancia minuciosa
esta, ao mesmo tempo, produzindo a
prova das horas extras que pretendia
evitar”, orienta.

O tema também caminha internacio-
nalmente. A recém-aprovada Convencao
n° 193 da OIT, sobre trabalho decente na
economia de plataformas (1142 Conferéncia
Internacional do Trabalho, junho de
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2026), embora dirigida ao trabalho em
plataformas e ainda dependente de
ratificacdo, consolida um vetor que se
irradia para todas as relacdes digitaliza-
das: transparéncia sobre monitoramento
e sobre decisdes automatizadas.

Sécio do Comparato, Nunes, Federici
& Pimentel Advogados (CNFLaw), na drea
trabalhista e especialista em Direito do
Trabalho, Gilson de Souza Silva, afirma
que as empresas tém, pela frente, um
grande trabalho para mitigar dentincias e
acoes trabalhistas, por meio de projetos
que tratem de temas como limites
de jornada e desconexao, respeito a
intimidade e a Lei Geral de Protecao de
Dados, formalizacao e equipamentos
em ainda, saude e ergonomia.

Ele esclarece que a legislacdo e a
jurisprudéncia analisam esses fatores
sob a 6tica dos principios da primazia
da realidade e do dever do empregador
de assumir os riscos do negécio (art.
2°, CLT). Nesse sentido, se a empresa
contratar por producao/tarefa, sem
controle e ponto, mas exercer a fiscalizacao
indireta sobre os horarios e disponi-
bilidade do empregado, a Justica do
Trabalho descaracteriza a excecao e
defere horas extras.

Esse recurso passa a ser exagerado e
potencialmente assediador quando envolve
captura de tela sem aviso e rastreamento
de atividade de forma incessante ou
monitoramento de camera/microfone
no ambiente doméstico; exige dispo-
nibilidade permanente do empregado
para responder a demandas; faz um
monitoramento por tempo superior
a jornada e alcanca a vida privada do
empregado e de terceiros;, ou mesmo
guando o controle for desproporcional
a natureza da funcao.

Outro aspecto ¢ o direito a desconexao,
que embora nao tenha um artigo especifico
na CLT, tem relacao direta com o direito
a saude, seguranca, descanso e lazer
previstos na Constituicdo Federal (arts.
6° e 7°, XXII) e no regime de intervalos e
repouso semanal remunerado da CLT. “A
emissao habitual de ordens, mensagens
em aplicativos ou e-mails fora do horério
contratual desrespeita a desconexao e
pode gerar consequéncias juridicas como
deferimento de horas extras e adicional
noturno, sobreaviso e indenizacdo por
danos morais”, conclui.
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DICAS DE ERGONOMIA DIGITAL

BT

A ergonomia digital prevé uma série de acdes que visam proteger a saude fisica e mental
dos trabalhadores, durante a jornada laboral.

Posicao da cadeira e pernas

e Pés apoiados: os pés devem ficar totalmente apoiados no chao. Se faltar altura,
deve-se utilizar um apoio para os pés.

o Angulo dos joelhos: ajuste a altura da cadeira para que seus joelhos formem um
angulo de 90/100 graus.

e Apoio lombar: a coluna deve ficar reta (variar de 90 a 110 graus) e totalmente
encostada no encosto (isto reduz em média 82% de esforco nas costas). Usar uma
almofada pequena nas costas se a cadeira nao tiver um bom suporte.

Altura dos bracos e mesa

e Angulo dos cotovelos: os cotovelos devem ficar dobrados em 90/110 graus,
alinhados com a altura da mesa.

e Punhos retos: evitar dobrar os punhos para cima ou para baixo ao digitar. O teclado
e 0 mouse devem ficar préximos ao corpo.

e Apoio para os bracos: utilizar os bracos da cadeira para relaxar os ombros e evitar
dores no pescoco, ou apoiar antebracos sobre a mesa, usando a profundidade.

Posicao da tela (olhos e pescoco)

e Linha dos olhos: o topo da tela do monitor ou notebook deve ficar na altura dos
olhos (essa angulacdo exige menos da musculatura dos olhos e cervical/pescoco).

e Suporte de notebook: utilizar um suporte para ergué-lo e nesse caso, é obrigatério
usar um teclado e mouse externos.

o Distancia da tela: a tela deve ficar a uma distancia de mais ou menos um braco
esticado de vocé (entre 50 cm e 70 cm, dependendo da acuidade visual do usuério).
lluminacdo e ambiente
o Evitar reflexos: posicionar a mesa de lado para as janelas (perpendicular). Nunca
ficar de costas ou de frente diretamente para a luz do sol, pois isso cansa os olhos.
e Luz geral: 0 ambiente deve ser bem iluminado. Se necessario, usar uma luminaria
de mesa focada nos papéis, mas sem mirar na tela.
Pausas e movimento
e Regra 20-20-20: segundo pesquisas de Ergoftalmologia, a cada 20 minutos de tela,
a pessoa deve olhar para algo com mais de 10 metros de distancia por 20 segundos

para descansar os musculos dos olhos (caso ndo tenha este espaco, levantar-se e
olhar para fora da janela, por exemplo).

¢ O uso prolongado da tela faz com que a pessoa pisque de 3 a 5 vezes menos, o0 que
lubrifica menos os olhos e aumenta o cansaco e dificulta a atencdo/concentracao.

e Ficar de pé: A cada 1 hora de trabalho, levantar-se por 5 minutos. Beber dgua,
caminhar pela casa e alongar bracos e pernas.
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