
TRABALHO
EM HOME

OFFICE



O presente artigo tem como objetivo
analisar e destacar as principais

considerações relacionadas à saúde
do trabalhador em atividades de

home office.

O crescente aumento das atividades
de home office, que foi ocasionado
principalmente pela pandemia da
COVID-19 já é uma realidade. E

embora o trabalhador realize seu
labor em sua residência, é crucial
avaliar as condições de trabalho

também neste ambiente. 



Quanto ao espaço
Físico, é importante

que o local de
trabalho em casa

seja
ergonomicamente

adequado, com
mobiliário e

equipamentos que
promovam
conforto e

previnam lesões
relacionadas à

postura
inadequada.

AMBIENTE DE
TRABALHO



Uma iluminação adequada é
essencial para evitar fadiga visual. 

Certificar-se de que a
iluminação do ambiente de trabalho

seja suficiente e que não cause
sombras indesejadas também é

importante, assim
como mostra-se crucial para a

concentração do trabalhador em
atividades que exijam esforço

intelectual.

ILUMINAÇÃO



O espaço deve estar livre
de obstáculos, evitando
quedas ou acidentes.
Manter o ambiente

organizado e livre de fios
elétricos soltos que
possam representar

riscos.

CONDIÇÕES
GERAIS



Computador e Periféricos

Os computadores, teclados, mouses
e monitores devem estar em boas
condições de funcionamento para
prevenir lesões por esforços
repetitivos (LER);
Priorizar a utilização de suportes
ergonômicos para laptops e suporte
para os pés, quando aplicável.

Conexão à Internet

Verificar a estabilidade da conexão
à Internet para garantir a
continuidade das atividades de
trabalho.

EQUIPAMENTOS
E TECNOLOGIA



Pausas e Exercícios
Pausas regulares para descanso, alongamento e
exercícios são fundamentais  para evitar fadiga

muscular e problemas de circulação.

Saúde Mental
Os recursos de apoio à saúde mental, como

acesso a profissionais de saúde mental e
programas de bem-estar, para combater o

isolamento e o estresse, tem um papel
fundamental para o bom andamento do

trabalho.

SAÚDE E BEM-ESTAR



Orientação
 Orientações claras sobre 
a saúde do trabalhador em home
office devem ser propagadas para
todos os trabalhadores.

 Treinamento
 Treinamentos sobre ergonomia, uso
seguro de equipamentos e
ferramentas de trabalho devem ser
oferecidos pelo empregador, se
aplicável.

COMUNICAÇÃO
E TREINAMENTO



POLÍTICAS E PROCEDIMENTOS

Devem ser estabelecidas políticas e
procedimentos formais de home office,
incluindo diretrizes de segurança, horários
de trabalho e comunicação com a
empresa.

MONITORAMENTO E AVALIAÇÃO

Avaliação Regular
Avaliações periódicas das condições de
trabalho dos funcionários em home office,
também devem ser realizadas.

Feedback dos trabalhadores
É importante incentivar os trabalhadores a
fornecerem feedback sobre suas
condições de trabalho e eventuais
preocupações.

MONITORAMENTO
E AVALIAÇÃO



A segurança do trabalho em 
atividades de home office é
fundamental para proteger a 
saúde e bem-estar dos
trabalhadores. 

A
implementação

eficaz dessas
medidas

garantirá um
ambiente de
home office

seguro e
produtivo.

CONSIDERAÇÕES
FINAIS

P R E F E I T U R A  D E  J U N D I A Í
D E P A R T A M E N T O  D E  V I G I L Â N C I A  E M  S A Ú D E

D I V I S Ã O  D E  V I G I L Â N C I A  E M  S A Ú D E  D O  T R A B A L H A D O R  
C E R E S T  -  C E N T R O  D E  R E F E R Ê N C I A  E M  S A Ú D E  D O  T R A B A L H A D O R

A empresa deve se comprometer
a criar um ambiente de trabalho
seguro, fornecer orientações e
treinamento adequados, além de
manter comunicação aberta com
seus funcionários. 


