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Nossa inspiracao é acreditar que a ampla divulgacdo do conhecimento cientifico pode mudar para me-

lhor o mundo em que vivemos!
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Apresentagao

O ambiente ao qual pertencemos, seja ele natural
ou tecnolégico, passa por constantes modificagoes
a fim de expandir as nossas capacidades. A
Ergonomia atua no intuito de otimizar e adequar
técnicas de adaptacdo do trabalho ao uso humano,
sem que lhe cause prejuizos.

Para o ambiente de trabalho e de estudos, a
modalidade home office vem ocupando espaco
diante das medidas de distanciamento social
implementadas devido a pandemia da COVID-19.
A partir disso, mds condutas de postura,

posicionamento  incorreto  dos  recursos
tecnolégicos, ma iluminacdo e mobilidrios
inadequados, condicionam o corpo a dores,
lombalgias, problemas oftalmolégicos dentre
outros.

Além disso, fatores como o estresse, ocasionado
pelo excesso de trabalho ou estudo diante do
computador, sensagdes de esgotamento fisico e
mental e incapacidade de interagir com os
relacionamentos interpessoais, também se
apresentam como variantes relacionadas a falta de
Ergonomia, que, se ndo acompanhados, podem
acarretar na cronicidade dos danos.

Informar sobre as principais causas da falta de
Ergonomia, relaciona-las com o meio ambiente,
orientar quanto ao desenvolvimento de técnicas
que melhor supram as necessidades fisicas e
psicolégicas diante do momento pandémico, sdo
algumas das informacgdes contidas neste E-book,
direcionado a professores, alunos, trabalhadores e
interessados no tema.

Os autores
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O ano de 2020 desencadeou diversas mudangas para o dmbito do ensino e
do aprendizado. Devido as medidas de distanciamento social adotadas no
combate a pandemia ocasionada pelo Coronavirus (SARS-COV2), que,
levaram ao fechamento de escolas como forma de evitar o contdgio, o
processo ensino-aprendizagem necessitou de uma reavaliacdo deixando de
lado o modelo tradicional, condicionado a sala de aula, e passou a
experimentar novas metodologias, através do uso de aparelhos eletronicos
com acesso as plataformas digitais.
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As tecnologias de informagdo e comunicacdo (TIC) exercem papel

fundamental na aproximacdo de alunos e professores a dinamiza¢do do
saber permitindo a continuidade da rotina de estudos de forma remota
(GOMES et al., 2020). No entanto, essa modalidade ndo é algo novo. O
ensino e a aprendizagem formais j& ndo estdo diretamente ligados a
atividades dentro da sala de aula, sendo mais que evidente a exploracdo de
novas praticas de ensino (SILVA, 2008). Sendo assim, instituicdes que ndo
exploram novas técnicas voltadas ao ensino remoto emergencial (ERE) serdo
exigidas a se adaptarem e ressignificarem seus processos pedagégicos,

principalmente no que diz respeito a migracdo, ainda que temporaria, da
modalidade presencial para a aula on-line (OLIVEIRA; CORREA; MORES,
2020).




O sobressalto da pandemia revelou dentro das instituicdes de ensino —
publicas e privadas — sua fragilidade em dois pontos fundamentais: a
garantia a acessibilidade e o preparo para situagdes adversas. Ambos
possuem raizes provenientes da falta de preparo para o manejo das
plataformas digitais e da escassez de recursos tecnolégicos, maiores
bloqueios do processo de ensino e aprendizado (MARTINS, 2020). Aliado a
isso, a cultura atual ainda projeta o modelo tradicional, centralizado e
vertical, como a forma mais correta de ensino e o professor como detentor
maximo do conhecimento (MARTINS, 2020; ROMANOWSKI, 2007).

A substituicdo da modalidade presencial prevé a continuidade das aulas
no modo on-line através da utilizacdo de recursos como notebooks, tablets e
smartphones, além de computadores desktop, sob a denomina¢do de Ensino
Remoto Emergencial (ERE) (OLIVEIRA; CORREA; MORES, 2020). O
fundamento béasico do ERE consiste em ndo apenas transpor o contetido
exposto na tela do computador ou dispositivo mével, mas fomentar a
participacdo e a interatividade dos alunos dentro das aulas (GARCIA et al.,

2011).
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As novas estratégias pedagodgicas adotadas de forma emergencial desde
2020 surgem, dentre varios fatores, para desafiar as institui¢des forcando a
implementacdo de novas habilidades para o corpo docente e na organizagao
do tempo de estudo dos discentes, além da preocupacdo com a
universalidade do acesso (RAJAB; GAZAL; ALKATTAN, 2020).

Segundo Castaman e Rodrigues (2020), as formas de ensino utilizadas
dentro do ambito do distanciamento social tém demonstrado situacdes de
evasdo e aumento da desigualdade, visto que nem todos os professores
possuem recursos adequados para se manterem on-line e nem todos os

alunos possuem conexdo de internet que assegure sua permanéncia durante
toda o horério de aula (OLIVEIRA; CORREA; MORES, 2020).




Diante deste fato, se faz necessédria a promogao de processos educativos
destinados a melhoria da qualificacdo dos professores, uma vez que foram
apanhados de surpresa nesse processo. Ndo obstante, demandaram pouco
tempo para se adaptarem aos novos recursos postos a prova, como
dificuldades com infraestrutura residencial e altera¢des nos componentes
educacionais, como planejamento de aula, processos avaliativos e entrega de
atividades (MOREIRA e SCHLEMMER, 2020; BORGES e RIBEIRO, 2021).

No tocante aos alunos, adaptagdes como aumento da banda de internet e
reorganizacdo do espaco doméstico para acompanhamento das aulas, foram
algumas das circunstancias observadas com a nova modalidade educacional
(BORGES e RIBEIRO, 2021). Para Oliveira, Corréa e Morés (2020) estes
devem procurar adquirir uma postura de maior proatividade e
protagonismo durante as aulas, considerando-se o novo processo de
aprendizagem como mais auténomo.

A nova modalidade de ensino vem ocupando lugar de destaque nas
instituicdes onde se apresenta, como solu¢do para a continuidade do
calendédrio académico, forcadamente alterado em virtude da pandemia.
Entre erros e acertos, dificuldades e solucées, a utilizacdo de ferramentas
tecnolégicas na educagdo tem servido de reflexdo tanto para alunos quanto
para professores, pois, segundo Moreira e Schlemmer (2020), a tecnologia
por si s6 ndo garante aprendizagem para aqueles que tém acesso.

A capacidade de ressignificar préticas pedagdgicas, otimizar os recursos
ofertados, fazer da autonomia nos estudos uma aliada a ampliacdo do
conhecimento, sdo bases fundamentais para o equilibrio entre aprendizado
com qualidade e consciéncia dos novos sentidos educacionais, independente

da forma presencial ou remota.
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A Biomecanica trata-se de uma ciéncia multidisciplinar que requer a
combina¢do de conhecimentos das ciéncias fisicas e da engenharia com as
ciéncias biolégicas e comportamentais. Historicamente, tem como seu pai, o
filosofo grego Aristételes (384-322 a.C.), por ter sido o primeiro a estudar
sistematicamente a anatomia dos seres vivos (FERIGOLO, 2012).

A postura corporal e a aplicacdo de forcas assumidas pelas pessoas sdo
influenciadas pelas caracteristicas da tarefa e pelo meio ambiente de trabalho
ou de estudo e tais fatores podem favorecer o desenvolvimento de
sobrecargas corporais e o aumento do gasto energético com consequente
producdo de tensdes musculares nos ligamentos e articulagdes, resultando
em desconfortos e dores, que sdo precedentes de doencas ocupacionais e
perda da qualidade motriz no ambiente de trabalho ou de estudo
(BESHARATI et al., 2020).

As posturas fisicas inadequadas dos trabalhadores e estudantes sao
motivadas pela exigéncia laboral e pela fuga de desconfortos; estes
comportamentos podem aumentar as solicitacbes biomecanicas e o gasto
energético de grupos musculares desnecessarios, causando o
desenvolvimento de sinais e sintomas caracterizados por dores, parestesias,
caimbras entre outros desconfortos (MOHAMMADIPOUR et al., 2018).

A postura é entendida como um conjunto de posi¢bes dos diferentes
segmentos corporais num espago de tempo. Para Magee (2002) a postura
correta é a posicdo na qual um minimo de estresse é aplicado em cada
articulagdo; ja para Palmer e Epler (2000), consiste no alinhamento do corpo
com eficiéncias fisiolégicas e biomecanicas mdaximas, que minimize o
estresse e as sobrecargas sofridas pelos efeitos da gravidade ao sistema de

apoio.
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POSTURAS
BIPEDE

O trabalho em pé, por exemplo, é altamente fatigante, pois exige grande
trabalho estdatico das musculaturas envolvidas, sobretudo dos
antigravitacionais. Nesta posi¢do hd um aumento do trabalho cardiaco,
elevacdo da pressdo hidrostatica sanguinea e o actmulo de liquidos
tissulares nas extremidades e membros inferiores, que promovem

diminuicdo da circulagdo sanguinea, edema residual do terco inferior,
fadiga e lesdo muscular, principalmente nos musculos das costas e membros
inferiores (COENEN et al., 2017).

Estes comportamentos de curvas alteram toda a mecanica da coluna
vertebral, sobrecarrega musculos, altera a mecanica ventilatéria, a postura, o
equilibrio estdtico e o dindmico e traz como resultado um aumento de
sobrecarga e a diminuigdo da capacidade produtiva.
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SENTADA

Quando comparado com a postura de bipedestagdo, na postura sentada, o
consumo energético é inferior mas esta posicdo exige intensa atividade
muscular do dorso e do abdomen. Praticamente todo o peso do corpo é
suportado pela pele que cobre o 0sso isquio, as nddegas e as coxas. E essa a
postura mais adotada pelos estudantes.

Na postura sentada, os musculos posturais estdo relaxados deixando a
pessoa estdtica apenas para a estabilizacdo da cintura escapular e membros
superiores. Do ponto de vista da atividade muscular, pode-se considerar a
posicdo sentada como de baixo risco para algias da coluna, entretanto, as
estruturas articulares tornam-se expostas a maiores riscos de lesdo. Por outro
lado, esta posicdo exige uma atividade muscular bastante intensa por parte
da coluna vertebral e do abdomen (MORL e BRADL, 2013).

Para aliviar a pressdao do peso corporal sobre isquios, nadegas e coxas os
assentos e cadeiras devem permitir pequenas mudangas na postura que
serdo adotadas de modo a espagar o aparecimento da fadiga. Na posicdo
sentada, o peso das pernas deve ser transmitido a superficie de apoio no solo
através dos pés. Sob o ponto de vista biomecanico, a postura sentada impde
carga significativa sobre os discos intervertebrais, e, se mantida
estaticamente por periodo prolongado, pode produzir fadiga muscular e,
consequentemente, dor (MORL e BRADL, 2013).

Além dos estudantes e professores, esta posi¢do é normalmente adaptada
para tarefas que ndo necessitam de grande forca fisica e podem ser
realizadas numa &area limitada, como teletrabalho, bancéarios, secretarias,
designers, arquitetos entre outros.

A permanéncia nessa posi¢do por longos periodos também néao é benéfica,
sobretudo, para a coluna vertebral, que sofre uma ligeira curvatura e para os
membros inferiores que se encontram flexionados, privados de movimentos
e com diminui¢do do fluxo sanguineo (JUNG et al., 2020). Assim, facilmente,
se conclui que trabalhadores que habitualmente trabalham sentados devem

alterar de posicdo durante as pausas.




A dor lombar, lombalgia ou sindrome da dor lombar é classificada como
um conjunto de sinais e sintomas clinicos, de causa multifatorial. O indice
algico varia entre 4-10 na escala EVA de dor, para casos agudos, e entre 3-5
para casos cronicos. A causa mais comum da sindrome da dor lombar ainda
é a agdo mecanica postural, relacionada a longas permanéncias sentado na
cadeira, seja no trabalho ou estudos (JACOBS et al., 2017).

4

A postura semi-sentada tem sido proposta para algumas situacgdes de
trabalho, porém, ndo como tnica alternativa para o trabalhador durante sua
jornada de trabalho pois ainda ndo apresenta conclusbes definitivas,
podendo ser utilizada apenas por pequenos periodos.

Sugestdes bioecondmicas para o trabalho ou estudo em sedestacao:

o trabalhador deve alcancar todos os objetos e ferramentas necessarios
para as suas tarefas, sem ter que efetuar excessivos movimentos;

adotar uma posicdo que permita que a coluna vertebral se mantenha
numa posigao ereta,

a mesa de trabalho deve ser projetada de modo a estar mais ou menos
nivelada na altura dos cotovelos e antebracos, para evitar pressdes
desnecessarias;

a posicdo da cabeca deve ser neutra;

os ombros ndo devem estar sujeitos a pressoes;

a cadeira devera ser confortdvel o suficiente para permitir a regulacdo
dos apoios dos bragos, costas e assento;

a postura incorreta deve ser evitada, sobretudo, sentar-se sobre o sacro.




DECUBITO

Nesta posicdo ndo ha tensdo muscular concentrada em partes especificas
do corpo humano. O sangue flui livremente para todas as partes do corpo e
tal fluxo contribui para a elimina¢do dos restos metabdlicos musculares. O
consumo energético assume o valor minimo, aproximando-se do
metabolismo basal.

Sugestdes bioecondmicas gerais para o trabalho:

combater o sedentarismo e stress;

fortalecer a musculatura abdominal e dorsal através de exercicios fisicos
regulares;

zelar pela qualidade de vida e lazer;

praticar exercicios fisicos corretivos e posturais;

adequar cargas acatando ao indice de massa corporal recomendado para
os diferentes individuos.

INSIGHTS SOBRE A BIOMECANICA E A FISIOLOGIA DO
TRABALHO E DO ESTUDO

Toda atividade laboral ou de estudo necessita de um trabalho muscular
necessario tanto para a manutengdo da postura quanto para a execugao de
gestos e movimentos. O conhecimento da fisiologia muscular é a base dos
estudos ergondmicos do homem como um sistema de transformacgdo de
energia, onde um arranjo fisico do posto de trabalho pode aumentar ou
diminuir os gastos energéticos e a fadiga fisica produzida pela realizagdo de
uma tarefa com forte solicitacdo muscular.

O tecido muscular é um tecido adaptado as tensdes e estiramentos. Os
musculos estriados ou esqueléticos estdo sob controle consciencioso do
homem e é através deles que o organismo realiza trabalhos externos,

portanto, o seu estudo é imensamente valioso para a Ergonomia.




Quando um musculo esta contraido, hd um aumento de pressdo interna, o
que provoca um estrangulamento dos capilares. Isto acontece com certa
facilidade porque as paredes dos capilares sdo muito finas e a pressdo
sanguinea nos musculos é baixa, consequentemente, o sangue deixa de fluir
nos musculos contraidos quando estes atingem 60% da concentragdo
méxima. Se a contracdo atingir apenas 15 a 20% da for¢a maxima do
musculo, a circulacio continua normalmente (IIDA e GUIMARAES, 2016).

Um mdasculo sem irrigacdo sanguinea se fatiga rapidamente, ndo sendo
possivel manté-lo contraido por mais de 1 ou 2 minutos. Se, ao invés de
manter o musculo contraido, ele for contraido e relaxado alternadamente, o
proprio musculo funciona como uma bomba sanguinea ativando a
circulagdo nos capilares; isto faz aumentar o volume do sangue em até 20
vezes em relacdo a situagdo de repouso.

A contragdo muscular pode ser dindmica ou estatica. No trabalho muscular
dindmico, o musculo sofre contragdo e relaxamento de uma forma ritmica,
produzindo cinesia. J& no trabalho estatico, o musculo sofre contragdo por
um tempo prolongado, a fim de manter o corpo em uma postura, como, por
exemplo, ficar em pé. Normalmente, esta segunda forma produz mais
rapidamente a fadiga muscular exigindo um tempo maior para recuperacao.
O papel da Ergonomia é de justamente diminuir, a0 méximo, o trabalho

estatico no ambiente de trabalho ou de estudo, a fim de reduzir essa fadiga
(KROEMER e GRANDJEAN, 2005).
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O estresse se constitui um conjunto de perturbacgbes psicolégicas ou
sofrimento psiquico associado as experiéncias de trabalho e de estudo do
individuo. A Organizacdo Mundial de Satde (OMS) o definiu como o “mal
do século XX” que atinge nove em cada dez habitantes. O termo stress
significa aflicdo ou adversidade e pode ser considerado um conjunto de
modificagdes e reacdes do organismo de carater adaptativo quimico e fisico,
para manter a homeostase (YARIBEYGI et al., 2017). Entende-se entdo que,
quando as capacidades do sujeito ndo estdo em equilibrio com o nivel das
exigéncias, estamos diante de uma situacdo estressante.

Ainda citando a OMS, a satde das pessoas pode ser comprometida por
estimulos agressivos ou ndo-agressivos, como ruidos, temperatura,
mobilidrio inadequado, iluminacdo insuficiente, falta de atividade muscular,
sobrecarga de trabalho, bem como a auséncia de desafios intelectuais
(YARIBEYGI et al., 2017).

Uma outra definicdo atribui ao estresse o conjunto de perturbagdes
psicolégicas ou sofrimento psiquico associado as experiéncias quando
derivado da percepcdo cognitiva e da adaptacdo do sujeito as experiéncias
no meio de trabalho ou estudo (DANESHMANDI et al., 2017). Fatores
organizacionais, ambientais e humanos sdo considerados fontes do estresse
(DALLACOSTA, 2019).

O estresse pode ser classificado em trés tipos: leve, moderado e severo.

Quando ocasionada a tensdao muscular ocorre a contracdo do musculo, de
maneira constante, mesmo na auséncia de continuos potenciais de agdo, que
levam ao aparecimento dos trigger points miofasciais, que sdo pontos
dolorosos de hiperirritabilidade tecidual que surgem devido ao actimulo

metabodlico causado pela tonicidade aumentada dentro de um musculo
(ALVES, 2018, MIYAMOTO et al, 1999).

Mediante todas as condi¢des agravantes de desempenho surge a
ergonomia, que investiga diversos aspectos comportamentais do homem no
trabalho, bem como a interacdo homem-maquina-ambiente-informacao-
organizacdo e suas consequéncias. Além disso, a ergonomia objetiva reduzir
o cansago, os acidentes de trabalho e os custos operacionais e, também,

aumentar o conforto, a eficiéncia e a produtividade do trabalhador, assim
como a rentabilidade organizacional (IIDA e GUIMARAES, 2016).




3.1 O ESTRESSE E A TENSAO MUSCULAR




Da reagdo corporal causada por alteragdes fisicas e da mente quando se
estd diante de uma situacdo que represente perigo, ameaga ou que, de
alguma forma, exija mudancas, surge o estresse. A principal causa
relacionada ao stress ocupacional é o estimulo, podendo este ser positivo ou
negativo, com raizes na estrutura e no funcionamento das empresas. Esses
estimulos podem, muitas vezes, estarem relacionados ao trabalho, devido
uma desarmonia no ambiente, compreendendo: férias, satisfacdo no
trabalho, bom relacionamento interpessoal, mudanga na rotina, mudanca de
cargo, de hordrio, perda de emprego, falta de reconhecimento, insatisfagao
com o saldrio, sedentarismo, tarefas repetitivas, controle rigido das
atividades, cotas a serem alcangadas, ritmos intensos e prolongados de
trabalho. Tanto estimulos agradaveis quanto desagradédveis desencadeiam
uma reposta organica (CANDIDO e SOUZA, 2017).

O estresse pode provocar uma reacdo em cadeia, oriunda da natureza
cumulativa de sobrecarga que o corpo absorve do trabalho, frequentemente,
precedida pela sensagdo subjetiva de desconforto. Também a exposicdo
prolongada a uma determinada atividade constitui fator desencadeante da
dor tendo como causa a sobrecarga exigida na manutencdo da postura

corporal e que, somada ao stress didrio, leva ao aumento de tensdo muscular
(ALVES, 2018).




Segundo histérico de pesquisas realizadas no Brasil, as dores causadas pela
tensdo muscular proveniente do estresse refletem em 65% dos brasileiros na
regido lombar e em 41% nas costas. Também foi constatado que estas dores
refletem na vida profissional dos brasileiros dificultando a concentracdo e
limitando o desempenho profissional, provocando altera¢ées do humor,
diminui¢do da produtividade, incapacidade fisica e psicoldgica, desinteresse
pelo trabalho, irritacdo e absentismo (KONOPATZKI, CAMPOS e
MARTINS, 2001).

Estes resultados refletem a importdncia da intervencao fisioterapéutica
por meio da andlise ergondmica, que atua na verificagdo da origem do stress
e, posteriormente, na intervengdo ergondmica do ambiente e nas condicoes
de trabalho do individuo, amplificando o objetivo da fisioterapia, que, além
de curar a patologia ja instalada, atua também em sua prevengao (SILVA,
2019).
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3.2 AERGONOMIA NO TRATAMENTO
DA TENSAO MUSCULAR




Se grande parte da vida das pessoas é dedicada ao estudo e ao trabalho,
deve-se dar atencdo ao local e ao ambiente nessas fases. Incertezas e
insegurancas, em geral, deixam a pessoa apreensiva e podem, comumente,
facilitar sintomas estressantes.

As condigOes ergondmicas dos postos de trabalho ou de estudo sdo tidas
como fundamentais para a manutencdo da satde, independentemente da
ocupacdo laborativa. Operagdes repetitivas e pressdes emocionais podem
acarretar doencas, sendo as lesdes e as alteracbes do sistema mtusculo
esquelético a principal causa da redugdo de produtividade e afastamento em
qualquer fase da vida (IIDA e GUIMARAES, 2016).

Ha uma relacdo direta entre os altos indices de stress e dores fisicas com
0s aspectos ergondmicos irregulares, manifestados através de posturas
inadequadas e cansaco fisico e mental (YARIBEYGI et al., 2017; XIAO et al.,
2021). No século passado, o bindmio produtividade versus competitividade
era associado a valorizacdo das pessoas no projeto de desenvolvimento de
uma organizagdo, uma vez que eram os proprios provedores das mudangas
necessdrias, porém, ao longo do tempo, os recursos humanos passaram
também a ser considerados, integrando os programas de qualificacdo
profissional, de qualidade de vida, de educacdo, de planejamento
estratégico, de desenvolvimento de gerentes, entre outros. O tema qualidade
de vida no trabalho é representado pela satisfacdo do individuo e pela
constante busca na reducdo do mal-estar fisico e mental (FIDELIS, 2020).
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A ergonomia previne, combate e soluciona estes problemas de diversas
formas, algumas relacionadas a seguir:

Informacao e conscientizagao

Para conscientizar as pessoas sobre o tema podem ser realizadas palestras
que abordem temas como: stress, ergonomia, postura, exercicios fisicos/
relaxamento. As informacdes dadas sobre cada tema ficam a critério do
ergonomista. Em todas as palestras, podem-se usar meios ilustrativos que
facilitem a compreensdo de todos, além da adocdo de uma linguagem
simples, com exemplos do cotidiano dos funciondarios, fora e na empresa,
com o propdsito de incentivar a participagdo de todos e assim colaborar para
uma conscientizacdo mais eficiente (BITTAR et al, 2004).
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Aplicacao de questiondrios

Um exemplo é o questiondrio Job Content Questionnarie - JCQ, criado por
Karasek (1998), que avalia o contetido do trabalho ou do estudo através de
49 questdes, que abordam além do controle, demanda psicoldgica e suporte
social, proveniente da chefia e dos colegas de trabalho, a demanda fisica e a
inseguranca no emprego (KARASEK, 1998).
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Planejamento de folgas e pausas na jornada de trabalho ou de estudo

E fundamental um bom planejamento de folgas e pausas de trabalhadores
ou de estudantes, programando-se, previamente, rodizios, evitando a
sobrecarga muscular e a fadiga mental. No caso de o ambiente de trabalho
ndo deixar um funcionério responsavel por dois postos de trabalho também
é fundamental para sua seguranca e conforto (BOSI, 2018).
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Ginastica Laboral

A gindstica laboral é a atividade fisica que integra e expande o corpo, a
mente e o espirito. Pode ser realizada a qualquer momento do dia,
objetivando dinamizar o ambiente, para evitar a monotonia. As atividades
podem ser, por exemplo: caminhadas, exercicios respiratdrios e metabdlicos,
auto alongamento global, exercicios ativos resistidos, técnicas de percepcao
corporal, técnicas de relaxamento, entre outras. Estas atividades podem ser

acompanhadas por musicas com ritmo adequado para cada atividade
(FERNANDES, 2019).

7E11:

Cartilhas e cartazes

Esses recursos contém ilustracSes de exercicios e posturas adequadas.
Todas as ilustragdes devem ser previamente orientadas durante a gindstica
laboral e trocadas periodicamente (BITTAR et al., 2004).
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Massoterapia

A aplicagdo correta e continua da massoterapia diminui a tensdo muscular
causada pelo stress e melhora a qualidade de vida de individuos que
trabalham ou estudam em condi¢des de sobrecarga, tendo em vista suas
condig¢des organicas e fisiologicas (ARNOLD et al., 2020).
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Readequacdo ergondmica

A readequacdo ergondmica é baseada nos problemas evidenciados na
diagnose ergondmica, visando, sobretudo, melhorar as condic¢oes
biomecanicas e funcionais dos trabalhadores e dos estudantes. Pode ser
realizada através da utilizacdo de varidveis observacionais tais como registro
em filmagens dos habitos e configura¢des posturais, aspectos da mobilia e
ambiente fisico em geral (IIDA e GUIMARAES, 2016).

Em sintese, mesmo abordando todas estas formas ergonOmicas para
solucionar a tensdo muscular proveniente do stress, a eficicia de uma
intervencdo ergonomica em home office depende de sua capacidade de
controlar ou amenizar os fatores de risco das lesdes/disturbios musculo

esqueléticos.




CONSIDERACOES FINAIS

E importante observar que a intervencdo ergondmica ndo se preocupa
apenas com a estrutura e organizagdo do posto de trabalho ou de estudo,
com suas adequagdes antropométricas das medidas de mobilidrios e
disposicdo correta de equipamentos, mas, também, com a postura correta
das pessoas (trabalhadores ou estudantes) na execugdo das tarefas, rodizios
de fungdes sistematizados, pausas, estilo de vida e condi¢des ambientais.

E facil perceber que sua intervengdo é global e capaz de atuar como
coadjuvante no tratamento dos danos fisicos causados ao organismo pelo
trabalho intenso como, por exemplo, a tensdo muscular, por intervir também
na origem do stress ocupacional. Diante destes fatos, a fisioterapia vem se
destacando quanto a prevengao de doengas ocupacionais e a manutengdo da

qualidade de vida.
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No ambito do trabalho ou do estudo, o relacionamento com outras pessoas
é uma fonte de estresse; neste sentido, aparece, em meados da década de 70,
o termo Burnout, que, no sentido literal, significa “estar esgotado” ou
“queimar-se por completo” (FRIGANOVIC et al., 2019). Dessa forma, a
Sindrome de Burnout (SB) e o estresse sdo fendmenos que expressam sua
relevancia na satide do individuo e do ambiente de trabalho (NOGUEIRA et
al., 2018).

Quando o ambiente de trabalho favorece o aparecimento desta patologia,
observa-se maior rotatividade de funciondrios, absenteismo, queda da
qualidade e produtividade; ascensdao no ntimero de licengas por problemas
de satide, baixa moral dos trabalhadores, “desligamento psicolégico”, dentre
outras incidéncias (WEST;, DYRBYE; SHANAFELT, 2018). Neste caso, a
intervencdo ergondOmica atua como potencial preventivo adaptando
condi¢des laborais através de medidas antropométricas e técnicas que

trabalhem o relaxamento dindmico por meio da reeducagdo da postura
global (SADRA ABARGOUEI; JAFARPOUR, 2017).




41 ASPECTOS GERAIS E PSICOSSOCIAIS
ENTRE PROFESSORES E ALUNOS




O termo burnout foi inicialmente, utilizado por Bradley, em 1969, em
um estudo que descreveu um programa de tratamento comunitdrio
para jovens infratores (BRADLEY, 1969). No entanto, tornou-se
mundialmente conhecido a partir dos estudos do psicanalista
Freudenberger, em 1974, ao definir a sindrome como um estado
relacionado com o esgotamento emocional, insatisfacdo e perda do
interesse pela atividade do trabalho, que pode ocorrer no contexto de
estresse cronico relacionado a atividade laboral (FREUDENBERGER,
1974).

Desde entdo, diversas pesquisas tém se empenhado em descrevé-la
de forma mais detalhada, para efeitos de identificacdo e prevencdo
precoce, e por conta da evidéncia crescente de casos nos ultimos anos,
confundida com outros transtornos do humor, como a depressdo
(SCHWENK; GOLD, 2018; BIANCHI; SCHONFELD; LAURENT, 2015).

A World Health Organization (WHO), em sua Classificagdo
Internacional de Doengas (CID) ja havia reconhecido a SB como uma
doenca ocupacional e, a partir de 1 de janeiro de 2022, passard a
contemplar a lista mais recente (CID-11), resultado de conclusdes de
peritos de satde ao redor do mundo (GUEDES, 2020; WHO, 2019).

Sua manifestagdo mais recorrente, porém, ndo de forma exclusiva,
acontece em profissionais expostos ao contato direto com pessoas,
como trabalhadores e estudantes da area da satde e docéncia, o que se
explica em decorréncia do processo de deterioragdo dos cuidados e da

atencdo profissional nestes individuos, em resposta ao estresse cronico
inerente a estas profissoes (FRIGANOVIC et al., 2019; LASTOVKOVA
et al., 2018).




SINDROME DE BURNOUT

EXAUSTAO EMOCIONAL

Esgotamento fisico e psicologico

Sentimento de que ndo tem mais o
que oferecer

!

DESPERSONALIZACAO

Distanciamento emocional

Perda da empatia

BAIXA REALIZACAO PESSOAL

Insatisfacdo com resultados

Sentimento de ineficacia
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Sdo considerados os trés principais pilares da sindrome: a exaustdo
emocional, a despersonalizacdo e baixa realizacdo pessoal no trabalho
(MASLACH; SCHAUFELI; LEITER, 2001). Destes, a exaustdo é o mais
amplamente relatado e o mais completamente analisado (MASLACH,;
LEITER, 2016).

A exaustdo emocional pode ser entendida como a situagdo na qual o
individuo sente esgotamento fisico e psicolégico, gerando um
afastamento emocional associado a um sentimento de que ndo tém
mais o que oferecer (GUEDES, 2020; WEST; DYRBYE; SHANAFELT,
2018; BIANCHI; SCHONFELD; LAURENT, 2015). A despersonaliza¢ao
envolve o desenvolvimento de sentimentos e atitudes negativas de
distanciamento emocional e interpessoal relacionados a um estado de
hipervigilancia que pode levar a perda da empatia (GARCIA et al.,
2019; HORN et al., 2020). A baixa realizacdo profissional pode gerar
sentimentos de ineficdcia e falta de valor dos resultados de atividades e
conquistas relacionadas ao trabalho levando ao descontentamento e
insatisfacdo (WEST; DYRBYE; SHANAFELT, 2018).

O diagnéstico da SB ainda é complexo, j& que seus efeitos apresentam
consequéncias varidveis em termos psicolégicos, implica¢Oes fisicas e
alteracdo de conduta dentre os profissionais acometidos (PRADO,
2016). O individuo pode ficar descompensado, responder de modo
inadequado a tensdo e aos estimulos do ambiente de trabalho
demonstrando desinteresse pelo emprego, encontrar dificuldade de
aprendizagem, desenvolver disttrbios do ciclo de sono e vigilia e se
distanciar das pessoas mais intimas, inclusive evitando restabelecer

novos vinculos, optando pelo isolamento (COSER, 2013).




Estudos evidenciam varidveis que contribuem para situagdes
provocadoras de reacOes psicoldgicas e psicossomaéticas relacionadas ao
estresse no ambiente de trabalho. Sao eles: ruido, iluminacao,
temperatura, higiene, disposicdo do espago fisico para o trabalho,
trabalho noturno, sobrecarga, exposicdo a riscos e perigos, cobranga de
resultados, falta de flexibilidade, competitividade entre outros
(SHATTE et al, 2017, STANSFELD e CANDY, 2006; REIS;
FERNANDES; GOMES, 2010; COLLIGAN; HIGGINS, 2006).

O ato de lecionar traz consigo uma imensa carga de estresse no
ambito da profissdo, seja na educagdo infantil ou universitaria (FREIRE
et al., 2020; SMETACKOVA et al., 2019). Dentre os principais fatores
relacionados estdo a sensa¢do de pouca efetividade e as altas demandas
de trabalho, apontando para a necessidade de agdes em nivel
individual, organizacional e social (ARVIDSSON et al., 2019). Para os
estudantes, o estresse cronico e a SB se personalizam através da
deterioracdo do rendimento e da qualidade do aprendizado, que traz

como consequéncia a auto cobranca, que se interpreta como ineficiéncia
(LEE et al., 2020; RAHMATI, 2015).




4.2 INTERVENCOES DA ERGONOMIA
NA SINDROME DE BURNOUT




De acordo com o Ergonomics Research Society (Sociedade de
Pesquisa Ergonomica), a ergonomia € o estudo do relacionamento entre
o homem e o seu trabalho, equipamento e ambiente e, particularmente,
a aplicacdo dos conhecimentos de anatomia, fisiologia e psicologia na
solucdo dos problemas surgidos no ambiente laboral (GIRLING;
BIRNBAUM, 1988).




Ao longo dos anos, a SB tem se estabelecido como uma resposta ao
estresse laboral cronico integrado, por atitudes e sentimentos negativos,
e que, apesar de ndo haver uma definicdo undnime sobre a doenca,
existe um consenso ao considerar a origem desta resposta, resultado de
experiéncias subjetivas internas que, resultario em problemas
ergondmicos e disfunc¢des psicofisioldgicas, com consequéncias nocivas
para a pessoa e para o ambiente de trabalho (SCHWARTZMANN,
2004).

A ergonomia é um recurso utilizado como estratégia preventiva pois
intervém no ambiente de trabalho implementando programas voltados
a diminuic¢do de rotinas, diminui¢do da fadiga, do gasto energético e do
estresse emocional, além do suporte social, melhoria das condi¢des

fisicas de trabalho e aperfeicoamento profissional e pessoal (OTTO et
al., 2021; CETRANO et al., 2017).




A qualidade de vida tem uma compreensdao abrangente porquanto é
comprometida com as condi¢des de vida laboral, que inclui aspectos de
bem-estar, garantia da satide e seguranca fisica, mental e social e o
investimento de energia pessoal para a realizacdo de tarefas com
seguranca (ARVIDSSON et al.,, 2019). O desafio que abrange o
individuo e a empresa reside na gestdo participativa, uma vez que é
através da participacdo que os profissionais se envolvem com os
objetivos e resultados das organizagoes e se sentem parte integrante do

processo, elevando o grau de interagdo com a cultura organizacional
(FREIRE et al., 2020; OTTO et al., 2021).




CONSIDERACOES FINAIS

Como foi apresentado neste capitulo, a Sindrome de Burnout tem um
imenso potencial exaustivo do ponto de vista fisico e mental, uma vez
que o individuo é levado ao esgotamento em funcdo do excessivo
esforco para corresponder as constantes solicitacdes de energia,
fazendo jus ao significado literal da palavra. Ao fim, a situagdo acaba
por afetar diretamente sua qualidade de vida e, consequentemente, do
trabalho.

O profissional fisioterapeuta pode atuar agregando vérias medidas
preventivas ou de tratamento, como adequacdo das condi¢Oes
ambientais e pratica de técnicas de relaxamento dindmico, utilizadas na
ergonomia. Para tanto, é preciso conhecer os conceitos de tais estados
na sua esséncia, para que seu significado ndo faca referéncia apenas a
um mero sindnimo de estresse e sim da resposta do organismo a um

estresse cronico.
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