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Apresentacao

Diante da crise mundial de saude decorrente da pandemia da
Covid-19, inumeras transformacgdes nos foram impostas e vimos
nossas rotinas pessoais e profissionais serem profundamente
impactadas. Atenta as novas formas de trabalho adotadas e in-
tensificadas por este cenario, a equipe de vigilancia da Divisao
de Atencao a Saude do Servidor (Diass), entende que todas es-
sas mudancas - e a presenca cada vez mais forte da tecnologia
nos ambientes laborais — trazem novos desafios para a area de
saude e seguranca do trabalho.

Tendo em vista que um dos aspectos mais marcantes para os
trabalhadores do Ministério da Saude (MS) foi a alteracao pro-
visoria do regime de trabalho, possibilitando-lhes trabalhar em
casa, a Diass, com a colaboracao da Divisao de Pericia Oficial
em Saude (Dipes) e do Servico de Promocao a Saude do Servi-
dor (Sepros), elaborou esta cartilha com o intuito de orientar e
fortalecer as a¢des de saude e seguranca, promovendo a quali-
dade de vida dos trabalhadores em trabalho remoto.

Esperamos que as informacgdes aqui contidas auxiliem no desen-
volvimento das suas atividades laborais, facilitando a consulta e
0 manuseio para o esclarecimento de duvidas e trazendo mais
saude, conforto e leveza ao seu dia a dia.

BOA LEITURA!



[ A escolha do local
de trabalho em
sua casa

Fonte: iStock.

Ao realizar o seu trabalho em casa, é importante criar uma ro-
tina propria para a realizacdo das tarefas, observando alguns
aspectos para manter a seguranca e a saude em dia.



Para utilizar o seu posto de trabalho, é importante escolher um local
confortavel.

Em sua casa ha barulhos que incomodam? A musica pode ajudar no processo
de concentracao. Experimente!

A sensacao de acolhimento também é importante e faz toda a diferenca
no seu bem-estar e no rendimento do seu trabalho. Decore o seu local com
uma plantinha, fotos, torne-o mais aconchegante.

Seu espaco de trabalho é de uso coletivo? Ja pensou em combinar hordrios
para sua utilizacao? Lembre-se, também, de definir as situagbes que
permitam ou nao interrup¢des.

Fonte: Freepick.



Defina horarios para comecar e finalizar suas atividades. Sempre avalie a sua
carga de trabalho e reporte os excessos a sua chefia imediata.

Ter uma rotina evita que vocé perca o foco logo no comeco do dia. E
importante ter horario para levantar, estabelecendo um tempo maximo
entre sair da cama e comecar a trabalhar. Use roupas leves e evite ficar
de pijama durante o horario de trabalho. Segundo especialistas, a roupa
usada para dormir condiciona o cérebro a diminuir o ritmo das atividades,
deixando o profissional mais lento e suscetivel a distracdes.

Manter uma agenda organizada pode ajudar. Cumpri-la vale mais do que
ficar muito tempo em frente ao computador.

Fique atento as distracdes. Isso interfere no planejamento de trabalho e no
seu desempenho.

Na relacao com colegas e equipe, busque ser empatico com o momento
de cada um. Qualquer processo de mudanca no trabalho exige um tempo
para adaptacdo e tera desafios inesperados. Preocupacdes com a saude
e 0 cendrio incerto nos deixam mais sensiveis, por isso a importancia da
empatia para criarmos uma nova sintonia.

Fonte: Localweb.



Como ajustar seu
posto de trabalho

Um ambiente de trabalho organizado contribui para sua saude.
Fique atento as dicas!

Mesa de trabalho

« A mesa de trabalho deve possuir altura e profundidade su-
ficientes para as pernas ficarem livres e confortaveis. Deixe
bracos e cotovelos préximos ao corpo.

- Posicione o telefone, os itens de escrita, os livros e outros
materiais frequentemente usados a uma pequena distancia,
para que sejam alcancados sem que vocé precise se alongar.
E indicado que se evite o excesso de objetos na area de tra-
balho para facilitar as atividades, a mobilidade e a higiene
do ambiente. Limpe regularmente as superficies e os objetos
gue sao mais utilizados, como mesas, balcbes, macanetas,
controles remotos ou celulares, por exemplo.

Monitor

« O comprimento do seu braco é o referencial para a distancia
do monitor. Caso faca uso de éculos ou se a letra da tela es-
tiver muito pequena, a funcao zoom pode lhe dar uma forga!

« Evite inclinar o pescoco. Para isso, basta deixar o monitor e
os olhos na mesma altura.



Notebook

« Por ser um aparelho mais compacto, tendemos a ficar mais
curvados ao utilizar o notebook, o que pode acarretar dores
nas costas, na coluna e no pescoco. Por isso, é essencial ter
sempre aten¢ao a postura correta. Se vocé usa um notebook,
procure adaptar a altura dele para ndo forcar o pescogo e
provocar tensdes. A tela deve ficar na linha dos olhos.

+ Evite o uso do notebook sobre as pernas.

« Use o aparelho sobre uma superficie plana e lisa, preferen-
cialmente, com teclado e mouse auxiliares, a fim de facilitar
a mobilidade dos membros superiores.

+ Se possivel, adquira um suporte para notebook, pois é util
em diversas situacoes e ajuda a manter uma postura mais
adequada, principalmente apds muitas horas de uso.

+ Se nao tiver um suporte, use livro ou objeto similar, assim,
além de ajustar a altura para uma posicao mais ergondmica,

Fonte: Unifor , 2020.
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Bragos, ombros e pernas

Relaxe seus bragos e ombros. Caso estejam tensos, isso € um
possivel indicador para avaliar melhor o seu local de trabalho.

Punhos e maos

Fique atento a forca colocada sobre seus punhos e suas
maos. Eles devem ficar alinhados ao antebraco. Percebida a
tensdo, pare um pouco para relaxar.

Avalie 0 angulo de seus cotovelos em relacao a estacao de
trabalho. Sente-se bem préximo a mesa para que seus bracos
figuem confortavelmente paralelos a coluna.

Deixe suas maos e seus antebracos descansarem na
superficie da mesa ou no teclado do computador em que
vocé trabalha. Eles devem formar um angulo de 90 graus.
Assim, ndo estenda os bracos para a frente ou curve os
cotovelos para tras ao digitar.

Ao realizar reunides por video ou audio, dé preferéncia ao
uso de fones de ouvido ou utilize a fun¢ao viva-voz do seu
telefone, mantendo as maos livres, de forma que sua postura
nao seja afetada.

Cadeira

Utilize uma cadeira confortavel.

Sente-se na posicao correta. Posicione seus quadris para tras,
0 mais préximo possivel do encosto da cadeira.



Caso seja possivel, ajuste a altura da cadeira com relagao a
mesa. Eleve ou abaixe o assento de forma que possa manter
seus cotovelos em 90 graus.

Regule a inclinagdao e a altura do encosto. Caso a cadeira
nao possua sistema de regulagem, vocé pode langar mao de
uma almofada para encosto, adequando a acomodacao das
costas e obtendo maior conforto.

A altura da cadeira deve permitir que vocé mantenha contato
direto dos pés com o chao. Caso isso nao seja possivel, utilize
um apoio proprio para 0s pés ou improvise com caixas ou
livros, de modo a manter a parte inferior da coxa tocando,
sem pressao, a borda do assento.

Nao cruze as pernas nem sente sobre elas durante o trabalho.

Nao sobrecarregue seu céccix! Distribua seu peso corporal
sobre os gluteos.

lluminacao

Escolha ambientes com luz natural. Preste atencao as
sombras e ao reflexo em seu monitor.

A composicao entre luz natural e luz artificial pode evitar
area de sombra em seu ambiente de trabalho.

mn
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[ Como esta

sua saude?

Fonte: Freepick.

O conceito de saude é complexo. Estar saudavel vai além de
nao ter doencas, envolvendo diversos aspectos, como boas in-
teracOes sociais, condicdes de seguranca, fatores psicoldgicos,
perspectiva de futuro e qualidade de vida, de modo geral.

Confira algumas dicas para manter habitos que tornem a vida
mais saudavel:

« Nao trabalhe deitado, pois, ao longo do tempo, isso pode
causar danos ao seu corpo.



Evite habitos prejudiciais e fuja do sedentarismo, praticando
atividades fisicas e alongamentos. Colocar o corpo em
movimento é uma importante via para manter vocé em
equilibrio. Muito além de manter ou perder peso, as atividades
fisicas sao aliadas da saude e do bem-estar, trazendo mais
disposicdo para realizacao de outras tarefas, fortalecimento
dos ossos e musculos, melhora da flexibilidade e capacidade
funcional, da qualidade do sono, do humor, dos quadros
depressivos, da autoestima e da sensacao de bem-estar,
além da reducao da ansiedade e do estresse.

Programe sua alimentacao. Uma pausa para o lanche durante
o trabalho remoto ajuda a descansar e evita um consumo
maior de guloseimas e, consequentemente, de calorias
vazias. Busque manter alimentacao saudavel e hidrate-se com
frequéncia. Isso é primordial para a saude e é especialmente
importante para manter seu sistema imunologico em
otimas condi¢des, sem esquecer das medidas de higiene
necessarias para evitar as contaminagoes. Com planejamento
e organizacao, é possivel criar um carddpio saudavel,
diversificado e de facil preparo. Além das refeicdes principais,
os lanches também devem ser pensados com cuidado. Veja
algumas sugestoes de lanches saudaveis:

Lanche da manha

1 fruta (banana, maca, laranja, tangerina) — opte sempre pe-
las frutas da época

4 castanhas-do-para

4 damascos

2 colheres de sopa de amendoim torrado sem sal ou agucar
2 colheres de sopa de uvas passas

Tomates-cereja com queijo fresco, azeite e manjericao

13
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Lanche da tarde
1 copo de iogurte com granola
1 banana assada no micro-ondas com canela e aveia
Salada de frutas com iogurte
1 fatia de bolo simples com cha ou café
1 xicara de café com leite e 1 tapioca simples
10 biscoitos de polvilho (pequenos)
Pipoca de panela com sal (2 xicaras de cha da pipoca pronta)
1 espiga de milho verde com sal
1 copo de suco de frutas e 1 queijo-quente
Acai com banana e 1 adicional (pacoca, leite em p9, granola)

1 copo de vitamina de frutas

Consultas médicas e exames? Sim! Mas com seguranca. Visite
seu médico regularmente e mantenha seus exames em dia.
Aproveite 0 momento também para conversar e esclarecer
todas as suas duvidas.

Agende seus exames e siga as recomendac¢des de seguranca
contra a Covid, mas nao deixe de realizar seu check-up,
conforme orientacao especializada.

Evite se automedicar, tome os remédios prescritos pelo seu
médico.

Evite tocar boca, nariz e olhos sem antes higienizar as maos.
Lave-as com agua e sabdao sempre que estiverem sujas.
Quando nao estiverem visivelmente sujas, vocé também
pode utilizar dlcool em gel a 70%. J& para limpar superficies,
a recomendacao é o uso do alcool liquido.



« Ah!Seforchamado a comparecer ao seu local de trabalho, ndo
se esqueca dos itens de seguranca: mascara, dlcool em gel e
uma boa limpeza em sua estacao de trabalho e equipamentos.
Evite ambientes fechados e com ar-condicionado. Abra
as janelas e portas para melhorar a circulacao do ar e
cumprimente as pessoas sem apertos de mao, beijos ou
abracos; afinal, ainda estamos enfrentando uma emergéncia
de saude publica. Todo cuidado é pouco!

Como esta o seu corpo agora?

A resposta para esta pergunta esta na sua consciéncia corporal.
Uma postura adequada estd intimamente ligada a forma com
gue percebemos e sentimos 0 nosso corpo.

« Perceba como estao as posi¢cdes corporais adotadas diaria-
mente em suas atividades laborais.

« Sua postura corporal lhe traz conforto?

« Situacoes de estresse atuam diretamente na dinamica do
seu corpo. Vocé consegue identificar essas situacoes?

15
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e PATRIA AMADA

Fonte: Sepros.



Sua saude mental esta em dia?

Em tempos de pandemia, e diante de tantas tensdes, todos
estamos mais propensos a apresentar sintomas de ansiedade,
estresse, depressao. Muitas vezes, alteragées no nosso estado
mental se manifestam, inclusive, por meio de sintomas fisicos.
Precisamos estar atentos para perceber o aviso do nosso siste-
ma psiquico.

Nao existe receita de bolo para evitar os impactos dessa crise.
Cada um estd em sua proépria jornada e precisa lancar mao de
ferramentas, afinal, muito subjetivas para lidar com esta situacao
atipica. Encare isto como convite para reinvencao pessoal e, mais
do que isso, uma reconexao consigo e com o outro.

N&o que seja facil... Eimpossivel ndo sentir na pele o desconfor-
to de um desastre global capaz de evidenciar tantas mazelas.
No entanto, a busca pelo autoconhecimento requer coragem
para assumir e integrar os impulsos emotivos, e isso promo-
ve crescimento pessoal e permite-nos transformar o que for
possivel e integrar a prépria personalidade aquilo que fugir as
nossas escolhas.

Experimente as mudancas! Acolha-as e busque transformar so-
frimento em atitudes positivas. E hora de dar passos mais lentos
que permitam observar com calma o que normalmente passa
despercebido. Apenas assim podemos pensar em estratégias
para manter as relacées mais equilibradas.

Se sua posicao nessa estrutura é mais favordvel, identifique,
nas suas relagdes familiares, sociais e de trabalho, aqueles
mais vulneraveis. Faca-os se sentirem incluidos e protegidos.
Mesmo a distancia, a experiéncia coletiva de um sélido traba-
Iho em equipe é importante apoio psicologico para todos os
envolvidos. Ajuda a romper barreiras e facilita a adaptacao a
nova conjuntura.

Se o seu ritmo pessoal difere daqueles que o cercam e vocé
sente que estd falhando por isso, pare de se ocupar e se culpar
com comparag¢oes. Pegue mais leve consigo mesmo e nao se
exija tanto!

17
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Fonte: Sepros.

Um convite a relaxar

Quando estamos trabalhando, mantemos muito tempo os mus-
culos tensionados e, ao fim do dia, podemos ficar com dores
musculares, nos ombros, pesco¢o ou costas.

Podemos, com leveza e atencdo, perceber o nosso corpo, pro-
movendo, assim, a nossa consciéncia corporal.



#CorpoEMente #Equilibrio

Dicas Para Comecar
A Meditar

1- Escolha uma hora
conveniente:

2- Escolha um
ambiente quieto ;

3- Sente-se
confortavelmente;

4- Tenha o estomago
relativamente vazio:

5- Comece com algu
aquecimentos;

6- Respire
profunda

7- Abra seus olhas
lenta e suave

SEPROS

DISGUE

B =

II-'i

Fonte: Sepros.
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Vocé sabe a hora de parar um pouco?

Perceba seu corpo e considere:

- Facapausasdecincoadezminutos paracadahoratrabalhada.
- Hidrate o corpo quando estiver trabalhando.

« Verifique regularmente como vocé e as pessoas ao seu redor
estao se sentindo. Cuide do corpo e da mente. Além de se
alimentar de forma saudavel, faca atividades que gerem
prazer e relaxamento, como ler um bom livro, assistir aquela
série que |he recomendaram, fazer um curso on-line, uma
nova receita culinaria, um trabalho manual.

- Evite o excesso de informagbes, tentando nao ficar o
tempo todo conectado com as noticias. Essa atitude tende
a aumentar a sensacao de incerteza e as preocupacoes. E
importante, também, filtrar a qualidade dessas informacdes
e, se possivel, partilhar histérias positivas.

- Tire uma parte do seu dia para conversar com outras pessoas,
dentro e fora de casa (utilizando, com moderacao, as midias
sociais disponiveis), e procure apoio profissional se sentir
gue nao esta conseguindo lidar sozinho com a situacao.

« Alongue o corpo.



#CorpoEAlma

Posturas
de

PERMANECA NA POSICAO POR 30 SEGUNDOS, DURS VEZES. AUMENTE 20
SEGUNDOS POR SEMANA ATE CHEGAR ATE UM MINUTO.

SEPROS/COASS/COGEP/SAA/SE/MS

DISQUE
SAUDE PP PATRIA AMADA

» MNISTERIO DA BRASIL
136 : + SAUDE ,_ RRSGHERS D

Fonte: Sepros.
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Alongamento!? Oba!

Alongar contribui para o bem-estar corporal.

Os exercicios podem ser feitos no inicio de suas atividades, nos
seus intervalos e ao final do expediente.

PESCOCO _

Inclimor o cobega para o
lado, puxende-o com vma :
das mios. Monter o
outra brage & com
mio estendido.
Repetir o5 dois lndas.

Inclinar @
cobega pora @
esquerda & pora @
direita, pora frente & para tras. Monter
cada posigie por alguns sequados.

Manter um daos
brogos
estendidos.
Dobrar o
punha pora baixe com o

auxilio do owtra mde.
Puxar com

Com o5 brogos estendides pare uma dos mios
os lodos, girar lentomente o cotovelo até sentir alongor o
> 05 maos em circula, regido posterior do ombro,

trabolhando os punhos.

|

Fonte: Universidade da Integracédo Internacional da Lusofonia Afro-Brasileira (Unilab), 2020.



Extensfio dedos & punhos Flex@o dos dedos Rotogdo tronco e pescoge Flexdo perna e extensdo coxo
(obrir o polma do mio) (fechar o mia) (ambos os lodas) (quadriceps)

Abdugdo e rotaglio externa  Abdugfio e flexdio Flextio dorsal da pé Flexiio do tronco
da coxo (cruzar o perna) do coxa (gldteo) {lombar)

Fonte: Unilab, 2020.
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Massagem das maos

Fonte: Unilab, 2020.



Sente-se confortavelmente, com
as costas eretas. Respire
calmamente procurando
focar sua atengfio em si

mesmo. Esfregue as

maos e foque o rosto,
massageando o
mandibula.

Com os dedos indicadores,
acompanhe o desenho inferno das
orelhas, tompando

0s ouvidos no final

Deslize os oito dedos (exceto polegares) pela festa,
quatro de coda lado, finalizando o movimento com
uma fricglio circulor no
regido das témporas.

Pressione o
conto interno
dos olhos

Em seguida,
pressione o confo
externo da

Fonte: Unilab, 2020.
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Agora pressione os cantos externos das
sobrancelhas. Para terminar o movimento,

feche os olhos e

massageie suavemente
os globos ocwlares,

exercendo leve
pressdo sobre
as palpebros.

Deslize as mios pelos

laterais do nariz
saindo pelo
mag do rosto.

No fopo da cabego,
om o polpa dos
dedos, fricdone o
couro cabeludo.

* ‘ Como se estivesse tocando
piano, dé pequenas

batidinhas com as
pontas dos dedos no
couro cabeludo

Use os polegares para
pressionar os pontos logo
oboixe da coixa
croniong, acdma
dos misculos que
lodeiom o coluna
vertebral

11

Fonte: Unilab, 2020.



Atente paro @ nuca e
ombros: prendo os

misculos da nuca como
se sugs mios fossem
dvas pingos descendo da
cobeqa pora baixo e
pora os lados aoté

Com a mio direito,
pince o ombro
esquerdo enquanto
gira 0 ombro
360 graus.
Repita do outro
lodo da

mesma forma.

13

14 Para as costas e 0
N coluna: eleve

os bragos e
dobre-os
para frds,
cominhando
tom as mios para
baixo (partindo dos
ombros) em dire@o
T

Una os mdos ds costas,
posicionande uma dos
midos por baixo e a outra
por dma. Flexione o
tronco  para  frente,
expirando. Repita o
exercidio frocando
a posi¢do daos maos.

15

Fonte: Unilab, 2020.
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