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APRESENTACAO




Prezado(a) Servidor (a):

Este Guia digital € um Produto Educacional desenvolvido como parte da
dissertacao intitulada “Programa de Gestdao e Desempenho e a Qualidade de
Vida dos Servidores Técnico-Administrativos em Educacdo em Regime de
Teletrabalho”, desenvolvida no ambito do Mestrado Profissional em Educacéo
Profissional e Tecnoldgica (ProfEPT) do IFNMG - Campus Montes Claros.

O material fundamenta-se nos principios da Educacdo Profissional e
Tecnologica, visando contribuir para a formagdo humana integral dos servidores por
meio da promocéo da saude e da qualidade de vida no teletrabalho.

Seu conteudo foi elaborado a partir dos resultados de uma pesquisa realizada
com servidores Técnico-Administrativos em Educacéo (TAES) lotados na Reitoria do
Instituto Federal de Educacéo, Ciéncia e Tecnologia do Norte de Minas Gerais
(IFNMG) e participantes do Programa de Gestdo e Desempenho (PGD) em regime
de teletrabalho.

Os resultados evidenciaram que o teletrabalho proporciona beneficios
relevantes, como maior autonomia, flexibilidade e reducéo do estresse relacionado
ao deslocamento diario. Entretanto, também foram identificados desafios
significativos, especialmente no que se refere as condicbes ergonbmicas, a
ocorréncia de dores musculoesqueléticas, a organizacdo da rotina, a gestdo do

tempo, a realizac&o de pausas durante a jornada e a sobrecarga mental.

Diante desse cenario, este guia tem o objetivo de apoiar os servidores TAES
no cuidado com a saude e o bem-estar no teletrabalho, por meio de orientacées
praticas, acessiveis e fundamentadas cientificamente. Parte-se do entendimento de
que a promocao da saude no trabalho envolve tanto a autonomia do trabalhador
guanto a responsabilidade institucional na criacdo de condicbes adequadas para o

exercicio das atividades laborais.



Ao longo deste material, vocé encontrara orientacdes

sobre:

» Educacéo e letramento em saude;

« Ergonomia e organizagcdao do
ambiente de teletrabalho;

» Gestao do tempo e da rotina;

* Pausas ativas e descanso visual;

» Ginastica laboral com foco nas
gueixas mais frequentes;

» Saude mental e bem-estar;

« Alimentacdo saudavel, hidratacéo,

sono e desconexao.

Trata-se de material desenvolvido
para ser acessivel, objetivo e aplicavel

a sua rotina de teletrabalho.

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia
artificial por meio do ChatGPT(2025).

Boa leitura e boas praticas para um

teletrabalho mais equilibrado!






O teletrabalho consolidou-se no servico publico federal a
partir da implementacao do PGD, regulamentado pelo Decreto
n° 11.072/2022. No ambito do IFNMG, o PGD formalizou essa
modalidade como pratica institucional, estabelecendo diretrizes
como a adeséo voluntaria do servidor, a substituicdo do controle
de assiduidade e pontualidade pelo controle de entrega e
resultados e a elaboracdo de um Plano de Trabalho acordado
entre a chefia imediata e o servidor, formalizado por meio de um
Termo de Ciéncia e Responsabilidade (IFNMG, 2025; Brasil,
2022).

Com essa mudanca, um numero expressivo de
servidores passou a desempenhar suas atividades laborais
remotamente. Esse novo arranjo organizacional ampliou a
autonomia dos ‘trabalhadores, mas também transferiu para o
ambiente domeéstico responsabilidades concernentes a
organizacao do trabalho, a gestdo do tempo e as condi¢cbes de
saude e seguranca.

Esses desafios tornam-se especialmente relevantes no
contexto da Educacéo Profissional e Tecnolégica (EPT), cuja
proposta estd fundamentada na articulacdo entre trabalho,
ciéncia, cultura e tecnologia, visando a formacdo humana

integral (Pacheco, 2015; Ramos, 2014; Saviani, 2007).
11



Nesse cenario, os TAEs desempenham papel fundamental
para o funcionamento das instituicoes federais de ensino,
contribuindo para a realizacao das atividades de ensino,
pesquisa, extensao e gestao (Brasil, 2005; Brasil, 2006).

Nesse contexto, torna-se fundamental compreender como
o teletrabalho tem sido vivenciado pelos servidores TAEs do
IFNMG e quais impactos essa modalidade tem gerado na saude,
no bem-estar e na qualidade de vida no trabalho. Essa
compreensao subsidia a construcao de estratégias educativas e
preventivas voltadas a promocao da saude no teletrabalho.

Este guia foi elaborado a partir dos resultados dessa
pesquisa e apresenta orientacbes praticas relacionadas a
ergonomia, organizacdo da rotina, pausas ativas, ginastica
laboral, saude mental, alimentacdo, hidratacdo, sono e
desconexédo do trabalho, contribuindo para o letramento em
saude, o autocuidado e a promocao da qualidade de vida no

teletrabalho.

12



CAPITULO

2

TELETRABALHO E
QUALIDADE DE VIDA




A qualidade de vida no trabalho envolve agcdes que vao
desde o diagnéstico das condicbes laborais até a
implantacdo de melhorias voltadas a promocao da saude,
do bem-estar e de ambientes mais humanos, colaborativos
e produtivos (Limongi-Franca, 2023).

No contexto do teletrabalho, a qualidade de vida no

trabalho esta associada a fatores como:

e Condicoes ergonbmicas adequadas;

e Organizacao da rotina e do tempo;

¢ Equilibrio entre vida pessoal e profissional;
e Ambiente doméstico favoravel,

¢ Realizacao de pausas ativas;

e Cuidado com a saude mental.

Tais elementos evidenciam que a qualidade de vida
no teletrabalho n&o depende apenas da flexibilidade
proporcionada pela modalidade, mas também da adocao
de praticas conscientes de autocuidado e da existéncia de

politicas institucionais que apoiem o trabalhador remoto.



CAPITULO

3

PERFIL DOS

PARTICIPANTES DA
PESQUISA




Os servidores participantes da pesquisa apresentam as

seguintes caracteristicas:

Atuacao:
— diferentes setores administrativos. -

Género:
___ predominéancia do sexo feminino. S

Escolaridade:
alta, com expressivo nimero de pos-graduados.

Faixa etaria:
__ predominancia entre 30 e 49 anos. -

Tempo de servigo:
— entre 1 e 20 anos. E—

Experiéncia em teletrabalho:
__entre 1 e mais de 3 anos. -

16



CAPITULO

A4

QUALIDADE DE VIDA
NO TELETRABALHO: O

QUE A PESQUISA
REVELOU




Os resultados da pesquisa demostraram que O
teletrabalho oferece beneficios importantes, por

exemplo:

« Aumento da produtividade e da concentracao,
guando o ambiente doméstico € adequado;

Maior autonomia para organizacdo de
demandas, horarios e pausas;

* Melhora significativa na qualidade de vida,
principalmente pela eliminacéao do
deslocamento diario;

« Ambiente emocionalmente mais confortavel.

Por outro lado, também foram apontados desafios

significativos pelos participantes, entre eles:

18



« Utilizacdo de mobiliario improvisado e condicdes
ergondmicas inadequadas,;

* Presenca de dores musculoesqueléticas e fadiga
visual,

* Dificuldade em estabelecer limites entre vida
pessoal e profissional;

» Sobrecarga emocional e cansaco mental;

» Gestao do tempo fragilizada;

* Dificuldade para realizar pausas ao longo da
jornada;

* Reducao da interacéo social com colegas de

trabalho.

Essas questOes indicam que o teletrabalho abarca
aspectos fisicos, psicologicos, sociais e organizacionais,
demandando cuidados integrados e continuos. Assim, 0O
teletrabalho ndo deve ser compreendido apenas como a
transferéncia das atividades presenciais para o ambiente
domeéstico, e sim como uma modalidade que requer
estratégias especificas de promocado da salude e da

gualidade de vida no trabalho.

19



CAPITULO

5

O QUE ESTE GUIA
VAI AJUDAR VOCE A
FAZER




Este guia relne orientagcdes praticas, acessiveis e
fundamentadas cientificamente, com vistas a auxiliar vocé a:
» Ajustar o ambiente de trabalho;
* Prevenir dores e desconfortos;
» Organizar melhor o tempo e a rotina;
» Adotar pausas ativas e descanso visual;
* Praticar exercicios simples de ginastica laboral;
* Fortalecer o cuidado com a saude mental;

» Fazer escolhas mais saudaveis ao longo do dia.

Como aproveitar este guia

Nos proximos topicos, vocé encontrara sugestoes simples
e de facil aplicacao, que podem gerar beneficios significativos
para sua saude, bem-estar e produtividade. Explore cada
topico com atencao, observe sua rotina e experimente

pequenas mudancas no dia a dia!

Lembre-se: pequenas mudancas, quando realizadas
de forma consciente e continua, podem transformar

significativamente sua experiéncia no teletrabalho.



CAPITULO

6

EDUCAGCAOE

LETRAMENTO EM SAUDE
NO TELETRABALHO




O que a pesquisa mostrou?

Os resultados da pesquisa apontaram que O0S
servidores TAEs demonstram interesse por orientacoes

praticas, a saber:

e Ergonomia e postura;

e Organizacao do ambiente de
trabalho;

e Exercicios e alongamentos

(ginastica laboral);

e Pausas ativas e pausas visuais;

e Organizacao da rotina e do
tempo;

¢ Alimentacao saudavel no

teletrabalho.
Fonte: Imagem produzida com

inteligéncia artificial por meio do
ChatGPT(2025).

Esses temas estao diretamente relacionados aos
conceitos de “Educacao em Saude” e “Letramento em

Saude’.

23



O que é educacao em saude?

MANUAL
DE SAUDE:

Compreende um  conjunto  de
experiéncias  de  aprendizagem
plancjadas que visam auxiliar
individuos e comunidades na
melhoria de sua satde, por meio da
ampliagdo do conhecimento, do
fortalecimento da motivagdo e do
desenvolvimento do letramento em
saude (WORLD HEALTH
ORGANIZATION, 1998; 2021).

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do ChatGPT(2025).




O que é letramento em saude?

Refere-se ao conjunto de conhecimentos, habilidades e
competéncias pessoais que possibilitam ao individuo acessar,
compreender, avaliar e aplicar informacdes em salde,
favorecendo a tomada de decisOes conscientes no dia a dia
(WORLD HEALTH ORGANIZATION, 1998; 2021).

No teletrabalho, o letramento em saude envolve, por exemplo:

e Reconhecer sinais de

cansaco fisico e mental;

e [dentificar posturas

;| ~ G
AL M l P -
A b ) “" Y .
.
)
il
s 4 . e
| ] v’_‘1°<mm.m,"‘num)

inadequadas;

e Compreender riscos
ergondémicos;
e Aplicar praticas de

) Fonte: Imagem produzida com inteligéncia
autocuidado. artificial por meio do ChatGPT(2025).

25



Porque o letramento em saude € importante
no teletrabalho?

No regime de teletrabalho, o servidor é responsavel por:

» Montar e organizar seu proprio ambiente de trabalho;
 Ajustar mobiliario e equipamentos;

 Decidir quando fazer pausas;

» Organizar a rotina diaria;

» Escolher o que comer e como cuidar da saude mental.
Por isso, € essencial saber interpretar recomendacbes de

salde e aplica-las de maneira pratica e segura a sua realidade
(Oliveira et al., 2024).

26




Desenvolver educacéo e letramento em saude ajuda
VOCé a:

 Trabalhar com mais conforto;

* Prevenir dores e desconfortos;

* Melhorar o bem-estar durante o expediente;

« Manter uma rotina mais equilibrada e saudavel,

« Compreender que cuidar da saude no teletrabalho
comeca com informacéao de qualidade e se concretiza

por meio de acgdes simples e conscientes no dia a dia.

Cuidar da saude no teletrabalno comeca com
informacédo de qualidade e se concretiza por meio de

acoes simples e conscientes no dia a dia.

Postura inadequada Postura com ajustes

Fonte: Imagem produzida com Fonte: Imagem produzida com
inteligéncia artificial por meio do inteligéncia artificial por meio do
Google Gemini (2025). Google Gemini (2025). 27



Como ter letramento em saude?

Q

4 A
Busque fontes confiaveis: priorize informactes de

saude provenientes de oOrgaos oficiais, instituicoes
publicas e profissionais qualificados.

J

Questione e avalie: ao receber uma dica de saude,
reflita se ela se aplica a sua realidade e se pode ser
executada de forma segura.

U J

- )

Comunique suas necessidades: utilize seu
conhecimento para comunicar e dialogar com gestores
e colegas sobre suas necessidades relacionadas a
saude e ao bem-estar no teletrabalho, defendendo seu
direito a condicdes adequadas de trabalho, mesmo em
ambiente domiciliar. /

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia
artificial por meio do Google Gemini (2025). 28



CAPITULO

v

ERGONOMIA E

AMBIENTE DE
TELETRABALHO




A ergonomia é uma abordagem voltada a melhoria continua
das condi¢cbes de trabalho, considerando a relacao entre
trabalhador, ambiente, tarefas e organizacao do trabalho. O uso
isolado de equipamentos ergondmicos nao garante bem-estar se
nao estiver associado a praticas organizacionais adequadas,
educacdo em saude e formacdo continua dos trabalhadores
(Oliveira; Keine, 2020).

Atencao:

Saude no trabalho é responsabilidade compartilhada

Praticas como a adequacao ergondmica do posto de
trabalho e a ginastica laboral nao dependem exclusivamente
da iniciativa individual do servidor. Elas sdo mediadas por
fatores organizacionais e institucionais, no caso, a
disponibilidade de recursos, a organizacao do trabalho e a
existéncia de politicas de promocéao da saude.

A implementacao de programas institucionais, com
acompanhamento de profissionais qualificados, é fundamental
para garantir beneficios efetivos a saude do trabalhador em

regime de teletrabalho.
30



O gue a pesquisa apontou?

Os resultados indicaram que muitos servidores
desempenham suas atividades em ambientes parcialmente
adaptados, utilizando mobiliario improvisado e permanecendo
longos periodos sentados. Foram relatadas queixas frequentes
de dor lombar, fadiga visual, postura inadequada e cansaco
fisico.

Esses achados reforcam a importancia de orientacdes
ergondmicas praticas e acessiveis, adaptadas a realidade do

teletrabalho.

Orientacdes praticas para um ambiente de trabalho

confortavel

Ajustar 0 espaco de trabalho é fundamental para

proteger a saude e prevenir lesdes ao longo do tempo.

31



Local

e Escolha um espaco arejado, silencioso e confortavel para
realizar suas atividades;

e Personalize-o com elementos que transmitam aconchego
e bem-estar,

e Se houver ruidos no entorno, o uso de musicas suaves ou
sons ambientes pode auxiliar na concentracao (Brasil,
2021; Fiocruz, 2023).

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio
do ChatGPT(2025).
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lluminacao

e Priorize a luz natural,

e Ajuste cortinas e persianas
para evitar que a luz incida
diretamente na tela ou nos
olhos, prevenindo
ofuscamento, reflexos e
fadiga visual (Brasil, 2021;
Fiocruz, 2023).

Mobiliario

Para trabalhar com conforto e
seguranca, recomenda-se que O
posto de trabalho seja composto
por mobiliario ajustavel, que permita
adaptacoes ao corpo, as
caracteristicas fisicas e as
necessidades posturais, garantindo
conforto e seguranca ao
trabalhador (Brasil, 2021; Fiocruz,
2023).

Fonte: Imagem produzida  com
inteligéncia artificial por meio do Google

Gemini (2025).

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia
artificial por meio do ChatGPT(2025).
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Mesa

e Deve possuir altura e profundidade suficientes para
gue as pernas figuem livres e confortaveis;

e Os pés devem permanecer totalmente apoiados no
chao;

e Evite mesas com quinas-vivas ou mesas redondas,
gue dificultam o apoio adequado dos bracos (Brasil,
2021; Fiocruz, 2023).

MESA DE TRABALHO
ADEQUADA

x

MESAS A EVITAR

QUINA-VIVA

MESAS A EVITAR
MESA REDONDA

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do ChatGPT(2025).
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Cadeira

Escolha uma cadeira confortavel, com encosto, e, se
possivel, apoios para bracos, cabeca, regido lombar e
regulagem de altura;

Sente-se corretamente, mantendo os quadris apoiados no
encosto da cadeira;

Ajuste a altura da cadeira para manter os pés totalmente
apoiados no chéao;

Regule a inclinacdo do encosto para manter a coluna

ereta e relaxada (Brasil, 2021; Fiocruz, 2023).

*

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial
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Dicas Praticas

e Sua cadeira nado tem regulagem? utlize uma
almofada para elevar o corpo e apoiar a regiao

lombar.

e Nao consegue manter os pés no chao? utilize um
apoio para 0Ss pes ou improvise com caixas ou livros
(Brasil, 2021; Fiocruz, 2023).

CADEIRA SEM REGULAGEM

-

PES NAO ALCANCAM O CHAO

CADEIRA: :
POSTURA IDEAL ?

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do ChatGPT(2025).
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Equipamentos

Os equipamentos utilizados no teletrabalho influenciam

diretamente a postura e o conforto. Pequenos ajustes podem

prevenir dores e desconfortos.

Ajuste o monitor conforme a
iluminacdo do ambiente para
evitar reflexos e  Dbrilho
excessivo na tela;

Mantenha o monitor a uma
distancia aproximada de um
braco estendido (cerca de 45 a
75 cm);

O topo da tela deve ficar na
altura dos olhos ou um pouco
abaixo, favorecendo uma
posicao neutra do pescoco,
sem flexdo excessiva para cima
ou para baixo (Brasil,

2021; Fiocruz, 2023).

Computador e monitor

Qf COMPUTADOR E MONITOR:
\\) MUSTE IDEAL

ALTURA CORRETA

I DISTANCIA ADEQUADA
(45-75cm)

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia

artificial por meio do ChatGPT(2025).
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Notebook

Eleve atela até a linha dos olhos;

Utilize o notebook em uma superficie plana e estavel;
Sempre que possivel, utilize teclado e mouse auxiliares para
melhorar a mobilidade dos membros superiores;

Se possivel, utilize um suporte para notebook, pois ele ajuda
a manter a postura adequada, especialmente em jornadas

prolongadas (Brasil, 2021; Fiocruz, 2023).

Q NOTEBOOK: AJUSTE IDEAL

TELA NA ALTURA
DOS OLHOS

Ty

>

™S

E—

SUPORTE ————

TECLADO E MOUSE /
EXTERNOS

A
all ¢ o o

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do 38
ChatGPT(2025).



Dicas Praticas

e Se vocé nao tem suporte ajustavel, livros ou caixas
firmes podem ser utilizados temporariamente para elevar

0 notebook ou o monitor (Brasil, 2021; Fiocruz, 2023).

Teclado

e Prefira 0 teclado

independente; TECLADO: AJUSTE IDEAL @
e Posicione-o de forma que

0os antebracos  fiquem

OMBROS RELAXADOS,
NAO ELEVADOS

alinhados e préximos ao (

ALINHAR ANTEBRACOS
AO CORPO ~

Corpo, Ssem elevar o0s In

ombros;

e Mantenha 0s punhos em

posicdo neutra, sem dobra-

los para cima ou para baixo
(Brasil, 2021; Fiocruz,
2023).

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia
artificial por meio do ChatGPT(2025).
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Mouse

MOUSE: AJUSTE IDEAL

Utilize um mouse gque encaixe
confortavelmente na sua méao;
Evite posturas forcadas do
punho durante o uso (Brasil,
2021, Fiocruz, 2023).

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia
artificial por meio do ChatGPT(2025).

Dica Pratica

Utilize mousepad com apoio e keypad, eles auxiliam na
manutencéo do conforto.

Nao tem apoio especifico para o punho? Uma toalha dobrada
no mesmo formato pode ser utilizada de forma provisoria (Brasil,

2021; Fiocruz, 2023).

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por
meio do Google Gemini (2025).
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Atencao!

O uso de livros, caixas ou toalhas dobradas pode ser
considerado uma solucao paliativa segura, desde que de
forma temporaria e consciente, com o objetivo de reduzir
desconfortos e minimizar riscos ergonomicos imediatos.

Ressalta-se que o ideal € a utilizacdo de equipamentos
ergondmicos apropriados, como suportes de monitor,
apoios de punho e mobiliario ajustavel, garantindo
melhores condicbes de conforto, seguranca e saude no

teletrabalho.
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CAPITULO

8

ORIENTACOES DE
POSTURA CORPORAL




Manter uma postura adequada durante o teletrabalho é
iIndispensavel para prevenir dores, reduzir a fadiga e promover
maior conforto ao longo da jornada. Pequenos ajustes na
posicao do corpo podem gerar beneficios significativos para a

salde musculoesquelética.

Postura sentada

e Mantenha a coluna ereta e apoiada no encosto da cadeira
(IFG, 2023).

Pés e pernas
e Os pés devem ficar totalmente apoiados no chdo ou em um
apoio;

e Os joelhos e tornozelos devem formar um angulo de 90°;

e Evite cruzar as pernas (IFG, 2023).
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Ombros, bragcos e cotovelos

e Mantenha os ombros relaxados;

e (s cotovelos devem permanecer préximos ao corpo;

e Os antebracos devem estar apoiados na mesa ou nos
bracos da cadeira;

e Os bracos devem formar um angulo de 90° graus;

e Evite apoiar os cotovelos sobre a mesa (IFG, 2023).

Punhos

e Devem permanecer em posicdo neutra, alinhados aos
antebracos;

e Evite apoia-los sobre a mesa (IFG, 2023).

Joelhos

e Devem ser flexionados a um angulo de 90°, permitindo boa

circulacao sanguinea (IFG, 2023).

Dica importante:

Mantenha corpo, teclado e monitor alinhados. Isso evita
torcOes do tronco e do pescoco, reduzindo o esforco muscular

(IFG, 2023).
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ORIENTACOES DE POSTURA CORPORAL

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do ChatGPT(2025).



Organizacéao do espaco de trabalho

Um ambiente organizado favorece a concentracéo, reduz
0 estresse e contribui para uma rotina de trabalho mais

eficiente.
Dicas préaticas

Mantenha o ambiente limpo,
funcional e livre de excessos;
Deixe materiais de uso
frequente sempre ao alcance,
Evite o acumulo de objetos
sobre a mesa,;

Utilize caixas, pastas ou
organizadores para facilitar o
acesso aos itens;

Organize cabos e fios para

evitar acidentes;

_ Fonte: Imagem produzida com inteligéncia
Reserve um espaco fixo para artificial por meio do Google Gemini (2025).

trabalhar;

Faca revisbes periodicas da
organizacdo do ambiente

(IFG, 2023). 45



CAPITULO

9

GESTAO DO TEMPO

E ROTINA NO
TELETRABALHO




O que a pesquisa revelou?

A organizacao do tempo e da rotina foi apontada como
um dos principais beneficios e, ao mesmo tempo, um dos
maiores desafios do teletrabalho. A flexibilidade de horarios é
apontada como um aspecto positivo, pois favorece a
autonomia e a melhoria da qualidade de vida. Porém, muitos
servidores relataram dificuldade em estabelecer limites e
“desligar” do trabalho ao final do expediente.

Os resultados atestam que estruturar a rotina diaria é
essencial para manter a produtividade, reduzir o estresse e

preservar a saude fisica e mental no teletrabalho.

Sugestdes praticas para organizar o seu diano

teletrabalho

Inicio do dia;

e Planeje as atividades do dia, definindo prioridades;

e Organize o0 espaco de trabalho antes de iniciar as
atividades;

e Inicie por uma atividade mais simples para entrar no ritmo

(Brasil, 2021).
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Durante o dia:

Faca pausas curtas ao longo da jornada;

Mantenha horarios definidos para as refeicoes;
Trabalhe com foco em uma demanda por vez;

Respeite seu ritmo de trabalho e pause sempre que

necessario (Brasil, 2021).

Fim do expediente:

Registre o0 que foi concluido e o que fara no dia
seguinte;

Desligue o computador e encerre o ambiente de
trabalho;

Realize alongamentos leves para relaxar o corpo
(Brasil, 2021).
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ORGANIZACAO DO DIA
NO TELETRABALHO

EXPEDIENTE

INIiCIO DO DIA DURANTE O DIA FIM DO

i‘.“‘."‘."" Planeje as atividades > : Registre o que vocé
{1 do.dladefinindo Faca pausas curtas ; /' concluiu e o que fara
prioridades; regularmente; : ; no dia seguinte;

Organize o espago de ] O Desligue o
.f!l. trabalho antes de N;ae?.:;zzz h:::'lzs u computador e
comegar; refeiggeS' encerre o ambiente
; de trabalho;
Inicie por uma tarefa Trabalhe com foco Faga um
mais simples para em uma demanda alongamento leve
entrar no ritmo. por vez. para relaxar o corpo.

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do ChatGPT(2025).




Pausas ativas e descanso visual

As pausas sao imprescindiveis para a manutencao da
saude, da concentracao e do bem-estar ao longo da jornada de
teletrabalho. Elas auxiliam na reducao de dores musculares, na

prevencao da fadiga visual e na melhora do rendimento.

Quando devo fazer uma pausa?

Observe seu corpo e seu
ritmo de trabalho. Faca uma
pausa sempre que perceber:
e Cansaco fisico ou dores
No COorpo;

e (Cansaco mental ou
dificuldade de
concentracao;

e Fadiga visual;

-

e Necessidade de
descanso (IFG, 2023).

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por
meio do Google Gemini (2025).
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Como organizar suas pausas?

Vocé também pode:

e Realizar pausas curtas de 5 a 10 minutos a cada 60 a 90
minutos de trabalho continuo;

e Aproveitar esses intervalos para realizar uma leve
caminhada, alongar-se ou subir e descer um lance de
escadas, quando possivel, a fim de potencializar os efeitos
da pausa e reduzir o tempo em comportamento sedentario;

e Pausar quando sentir que o ritmo de trabalho diminuiu ou
estagnou;

e Praticar descanso visual quando notar fadiga usando a
regra 20-20-20 (IFG, 2023).

Regra 20-20-20: a
cada vinte minutos, olhe
para algo distante (cerca de
6 metros) por 20 segundos.
Essa pratica ajuda a relaxar
oS musculos dos olhos,
estimula o piscar e reduz o

ressecamento e

desconforto ocular (IFG,
2023).

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia
artificial por meio do Google Gemini (2025).
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CAPITULO

10

GINASTICA

LABORAL PARA TAES
EM TELETRABALHO




O que a pesquisa revelou?

A pesquisa evidenciou que muitos TAEs do IFNMG
apresentam dores e desconfortos musculoesqueléticos,
notadamente na regiao do pescoco, dos ombros, da coluna, dos
punhos, das méos, das pernas, dos joelhos e dos tornozelos.
Tambéem foi identificada uma alta demanda por orientacoes
praticas relacionadas a ginastica laboral e a exercicios simples

gue possam ser realizados durante o expediente.

Importancia da ginastica laboral

A ginastica laboral compreende exercicios realizados
durante a jornada de trabalho com o objetivo de compensar
0S grupos musculares mais exigidos, de modo a prevenir
desconfortos e lesdes decorrentes de posturas inadequadas
ou movimentos repetitivos (Lima, 2007).

Ao promover alongamento, mobilidade e relaxamento
muscular, a ginastica laboral concorre para a reducao da
sobrecarga sobre musculos e articulacbes e auxilia na
prevencdo de disturbios osteomusculares concernentes ao
trabalho, como as LER/DORT, fortalecendo o cuidado com a

saude e o bem-estar do trabalhador (Lima, 2007).
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Frequéncia e seguranca: como

praticar de forma segura

Com que frequéncia praticar?

e Recomenda-se a realizacdo dos exercicios de 3 a 5

vezZes pPor semana.

Cuidados importantes:

e Nao realizar os exercicios em jejum,;

e Manter-se hidratado(a) antes e apds a pratica,

e Interromper imediatamente em caso de dor ou
desconforto;

e Evitar a pratica se houver tontura ou mal-estar;

e Realizar movimentos lentos, suaves e controlados;

e Respeitar os proprios limites, pois cada corpo tem

seu ritmo.

Esses cuidados garantem que a pratica seja

segura, agradavel e eficaz.
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Praticas de ginastica laboral e
alongamentos para o teletrabalho

Orientacdes gerais
Ao realizar os exercicios:

e Mantenha a respiracéo calma e controlada;

e Execute movimentos lentos e controlados;

e (Conte vagarosamente de 20 a 30 segundos em cada
exercicio;

e Recomenda-se a realizacdo de duas a trés séries de

cada exercicio.
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Pescoco
e Segure a lateral da cabeca com uma das maos e puxe
suavemente para o lado até sentir uma leve pressado no
pescoco. Repita 0 movimento para o outro lado (Lima,

2019).

i i _ [ A ‘ ‘
Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do Google Gemini
(2025).

e (Cologue as maos sobre a nuca e incline suavemente a
cabeca para frente, trazendo o queixo em direcao ao peito.
Pressione levemente até sentir alongar a parte de tras do

pescoco, sem forcar (Lima, 2019).

¥
¥

a A
Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do Google Gemini
(2025). 57



Una as palmas das maos, coloque-as abaixo do queixo e

eleve a cabeca para cima, realizando a flexao da cervical e

extensao do pescoco (Santos, 2023).

Fonte: Imagem produzida com
inteligéncia artificial por meio do
ChatGPT(2025).

Ombros

Levante os ombros e faca movimentos circulares para

frente e para tras. Repetir 5 vezes cada direcao (Santos,

2023).
' * ¥

k) ‘
Circuldr para freg iCirculafpara tras

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do ChatGPT(2025).
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e Eleve os ombros em direcao
as orelhas e depois relaxe,

deixando-o0s descer.

Realizar 10  repeticOes
(Santos, 2023).

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial
por meio do ChatGPT(2025).

e Com o0s pés afastados na
largura dos ombros e o0s
joelhos semiflexionados,
posicione uma das maos no
centro das costas e, com a
outra mao, empurre o0

cotovelo suavemente para

trds com a outra méo. Repita

P >

0 mesmo movimento do outro
lado (Santos, 2023).

i ‘.wj
Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial
por meio do ChatGPT(2025).
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Peitoral

e Com o0s pés afastados na
largura dos ombros e os
joelhos semiflexionados,
mantenha a coluna ereta e o0s

ombros relaxados:

Entrelace os dedos atras das

costas, com as palmas das

maos voltadas para dentro;

Eleve os bracos

suavemente, mantendo-os

By

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia
artificial por meio do Google Gemini (2025).

estendidos, abra o peito e
alongue a regiao peitoral
(Santos, 2023).

e Em pé, apoie a palma da méao
na parede na altura do ombro,
com o braco estendido. Gire
suavemente 0 tronco para o
lado oposto ao braco apoiado.
Repita do outro lado (Santos,
2023).

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia
60 artificial por meio do ChatGPT(2025).



Coluna, tronco e quadril

e Com os peés afastados na largura dos ombros, joelhos
semiflexionados, entrelace os dedos, apoie-0s atras da

cabeca e empurre os cotovelos para tras (Lima, 2019).

" e
l'.’#

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do
Google Gemini (2025).

¢ Em péi mantenha OS pés [ ~ : > DeevVid Al
afastados na largura dos

ombros e o0s joelhos

semiflexionados. Eleve os
bracos acima da cabeca,
entrelace as maos e

alongue para cima,

mantendo o0s cotovelos

estendidos (Santos, Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial
2023) por meio do Google Gemini (2025).
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Flexione levemente os joelhos, entrelace os dedos das
maos e estenda os bracos a frente, posicionando a cabeca

entre os bracos (Lima, 2019).

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia
artificial por meio do Google Gemini (2025).

Pernas afastadas na largura dos ombros. Incline o tronco
para frente, mantendo os joelhos levemente flexionados, e
toque as maos no chado (ou o mais proximo possivel)
(Santos, 2023).

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do
ChatGPT(2025). 62



e Em pé, com as pernas afastadas, faca uma inclinacao
lateral do tronco. Apoie uma das maos no joelho da perna
correspondente e eleve o outro braco acima da cabeca,

acompanhando o movimento (Santos, 2023).

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do
ChatGPT(2025).

Bracos, antebracos, punhos e dedos

e Afaste os pés na largura dos
ombros, joelhos
semiflexionados, estenda
um braco a frente do corpo,
segure o0 cotovelo com a
mao oposta e  puxe
levemente para o lado.

Repita 0 exercicio com o

outro braco (Santos, 2023).

Fonte: Imagem produzida com
inteligéncia artificial por meio do
ChatGPT(2025).
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e Afaste os pés na largura dos ombros, joelhos semiflexionados,
abra os bracos com os dedos apontados para cima, empurre
as palmas das maos para fora. Realize 0 movimento oposto

com as maos, direcionando as pontas dos dedos para o chao
(Lima, 2019).

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do Leonardo.Ai (2025).

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do Google Gemini
(2025).

W N
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e Afaste os pés na largura dos
ombros, mantendo os joelhos
semiflexionados. Estenda um
braco a frente do corpo, com a
palma da mao voltada para fora
e 0s dedos apontando para
cima. Com a outra mao, puxe
suavemente o0s dedos em

direcao ao corpo. Em seqguida,

)

repita 0 exercicio com 0 outro il
Fonte: Imagem produzida  com
brago (Santos, 2023)- inteligéncia artificial por meio do Google
Gemini (2025).
ad

e Afaste os pés na largura dos
ombros, mantendo os joelhos
semiflexionados. Estenda um
braco a frente do corpo, com a
palma da mao voltada para fora
e 0s dedos apontando para
baixo. Com a outra mao, puxe

suavemente o0s dedos em

direcao ao corpo. Em sequida,

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia

artificial por meio do Google Gemini (2025). replta O exercicio com o outro

braco (Santos, 2023). 65



e Afaste os pés na largura dos ombros, joelhos semiflexionados,
entrelace os dedos e estique os bracos a frente do corpo
(Santos, 2023).

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do Google
Gemini (2025).

Pernas, joelhos, panturrilha e tornozelos

e Flexione uma das pernas
para tras, segurando o pé
ou tornozelo com a méo do

mesmo lado. Mantenha a

outra mao estendida a
frente do corpo para ajudar
no equilibrio. Repita o
exercicio com a outra

perna  (Santos, 2023).

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia
artificial por meio do ChatGPT(2025).
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e Com o0s pés afastados e
voltados para frente,
flexione um dos joelhos e
transfira o peso do corpo
para esse lado, mantendo
a outra perna estendida.
Repita para o outro lado
(Santos, 2023).

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia
artificial por meio do Google Gemini (2025).

e Retirar ambos os calcanhares do chao e elevar o corpo 5
vezes (Santos, 2023).

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do Google Gemini
(2025). 67



e Apoie as maos na parede. Posicione uma perna a frente, com
a ponta do pé encostada na parede. A outra perna permanece
estendida atras, com os dedos apoiados no chéo e o calcanhar
elevado. Incline levemente o corpo a frente até sentir o
alongamento na panturrilha. Em seguida, repita o exercicio com

a outra perna (Santos, 2023).

el s i .
Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do
Google Gemini (2025).
e Em pé, estenda uma perna a frente e gire os tornozelos em
movimentos circulares, primeiro em uma direcéo e, depois, na

outra (5 vezes para cada direcdo). Repita 0 exercicio com o

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do ChatGPT(2025).

68



CAPITULO

11

SAUDE MENTAL E
BEM-ESTAR NO

TELETRABALHO




O que a pesquisarevelou?

Os resultados da pesquisa demonstraram que o teletrabalho
proporcionou maior tranquilidade e autonomia aos servidores, porém
também provocou sentimentos de isolamento, excesso de demandas
e dificuldade para se desconectar das atividades laborais ao final do
expediente. Esses fatores contribuiram para o aumento do cansaco
mental, da ansiedade e da perda de foco, reforcando a importancia do
cuidado com a saude emocional no teletrabalho.

Diante desse cenario, torna-se fundamental adotar estratégias
simples e acessiveis que promovam o equilibrio emocional e o bem-

estar durante a jornada de trabalho remoto.

Respiracao e relaxamento no dia a dia

Para minimizar os impactos negativos identificados na pesquisa,
recomenda-se incorporar praticas simples a rotina de teletrabalho,

por exemplo:

e Realizar pausas curtas ao longo do expediente;

e Praticar respiracdo profunda para acalmar a mente;

e Realizar exercicios leves de relaxamento muscular;

e Reservar pequenos momentos de atencao plena, com foco no

COrpo e na respiracao.

Essas praticas auxiliam na reducdo do estresse, melhoram o

foco e contribuem para a preservacao da saude emocional.



Vamos relaxar?

Siga as orientacOes abaixo com calma, respeitando seus

limites e o ritmo do seu corpo:

1. Sente-se confortavelmente, com as costas eretas. Respire
calmamente e concentre-se em si mesmo. Inspire pelo nariz
e expire lentamente pela boca. Repita de duas a trés vezes,

mantendo a respiracédo calma (UNILAB, 2020).

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do Google Gemini (2025).
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2. Esfregue as maos para aquecé-las, toque suavemente o
rosto e massageie a mandibula. Em seguida, com os dedos
indicadores, percorra o contorno interno das orelhas e, ao final,

tampe os ouvidos por cerca de 10 segundos (UNILAB, 2020).

=
===

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do Google Gemini (2025).

3. Deslize os oito dedos (exceto polegares) pela testa, quatro
de cada lado e termine o movimento com uma friccao circular na

regiao das témporas (UNILAB, 2020).

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do Google Gemini
(2025). 72



4. Pressione suavemente o canto interno dos olhos
(UNILAB, 2020).

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do Google Gemini (2025).

5. Pressione levemente o canto externo da Orbita ocular
(UNILAB, 2020).

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do Google Gemini (2025).




6. Pressione suavemente o ponto entre as sobrancelhas
(UNILAB, 2020).

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do Google Gemini (2025).

7. Pressione 0s cantos externos das sobrancelhas, feche
os olhos e massageie suavemente as palpebras (UNILAB,
2020).




8. Deslize as maos pelas laterais do nariz, seguindo em

direcdo as macas do rosto (UNILAB, 2020).

-

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do Google Gemini (2025).

9. Massageie o couro cabeludo com a ponta dos dedos
(UNILAB, 2020).

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do Google Gemini (2025).
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10. Dé leves batidinhas no couro cabeludo com as pontas
dos dedos (UNILAB, 2020).

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do Google Gemini (2025).

11. Com os polegares, pressione 0s pontos logo abaixo da

base do cranio, ao lado da coluna vertebral (UNILAB, 2020).

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do Google Gemini (2025).




12. Massageie 0s musculos da nuca, deslizando as méaos

para os lados até chegar aos ombros (UNILAB, 2020).

———

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do Google Gemini (2025).

13. Com uma das maos, pince suavemente o ombro
oposto enguanto realiza uma rotacdo completa do ombro.
Repita do outro lado (UNILAB, 2020).

—_— N ‘

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do Google Gemini (2025).




14. Posicione as maos na nuca, com os cotovelos abertos, e
deslize-as da base do pescoco para cima, em direcdo a cabeca
(UNILAB, 2020).

.
-

=

—
-

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do Google Gemini
(2025).

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do Google Gemini (2025).
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15. Una as maos
atras das costas,
flexione levemente o
tronco para  frente
expirando. Repita
trocando a posicéo das
maos (UNILAB, 2020).

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia
artificial por meio do ChatGPT(2025).

Lembre-se: Pausar, respirar e cuidar de si nao
s&o perda de tempo. E cuidado com sua saide e com

a qualidade do seu trabalho.

Dica de Ouro

Além das praticas de ergonomia e da ginastica laboral,
terapias integrativas e complementares podem contribuir para
0 bem-estar e o alivio de tensdes. Entre as opcdes, destacam-
se a acupuntura e a auriculoterapia, que podem auxiliar no
manejo do estresse, das dores musculares e da fadiga, mas

devem ser realizadas por profissionais
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CAPITULO

12

ALIMENTACAO
SAUDAVEL, HIDRATACAO

SONO E DESCONEXAO
NO TELETRABALHO




O gue a pesquisa mostrou?

Os resultados indicaram que o0s servidores ja
apresentam bons habitos alimentares, favorecidos pelo
teletrabalho. No entanto, foi identificada a necessidade de
orientagcoes praticas referentes a alimentacéo saudavel, a
hidratacdo, ao sono e a desconexao do trabalho, com vistas

a um teletrabalho mais equilibrado e sustentavel.

Dicas para um teletrabalho mais saudavel

Alimentacao saudavel:

e Mantenha habitos alimentares equilibrados;

e Evite pular refeicbes devido as demandas de
trabalho;

e Priorize alimentos naturais e refeicOes feitas com
calma;

e Organize pequenos lanches saudaveis para 0s
intervalos (UnB, 2020).
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Hidratacao:

e Tenhasempre uma garrafa de agua por perto;

e Beba agua ao longo do dia, mesmo sem sentir sede;

e Reduza o consumo excessivo de café e bebidas
acucaradas (UnB, 2020).

Sono e desconexao:

e Estabeleca um horario para encerrar o expediente;

e Evite trabalhar ou responder mensagens fora do
horario de trabalho;

e Crie uma rotina para desacelerar antes de dormir;

e Reduza o uso de telas no periodo noturno (UnB,
2020).

Cuidar da alimentacao, da hidratacao e do
descanso € essencial para a manutencéo da
saude, do bem-estar e da qualidade de vida no

teletrabalho.
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Sono e Desconexao Equilibrio e Sustentabilidade

Fonte: Imagem produzida com inteligéncia artificial por meio do ChatGPT(2025).




CAPITULO

13

CONCLUSAOE

RECOMENDAGOES
FINAIS




O teletrabalho amplia a autonomia e a flexibilidade, mas
também exige atencdo continua a saude fisica e mental.
Pausas regulares, cuidados ergondmicos, postura adequada,
organizagcdo do tempo e momentos de descanso Ssao
fundamentais para promover bem-estar e a produtividade no

trabalho remoto.

As orientacbes deste guia devem ser implementadas
de forma gradual, adaptadas a realidade de cada servidor e
mantidas com regularidade. Compartilhar experiéncias com
0s colegas e buscar apoio profissional diante de desconfortos

persistentes também sédo atitudes essenciais.

Mais do que apresentar orientacdoes fixas, este guia
convida vocé a escuta do proprio corpo e a construcao
consciente de formas mais saudaveis de trabalhar. Cuidar da
saude no teletrabalho ndo é um ato solitario. E um processo
coletivo, que se fortalece na troca com 0s colegas, no apoio

muUtuo e N0 compromisso institucional.

Que este material seja um ponto de partida para
pequenas pausas, escolhas conscientes e praticas mais

humanas no dia a dia de trabalho!

Cuide-se com gentileza: sua saude ¢é seu

principal recurso profissional.
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APENDICE - DECLARACAO DE USO DE INTELIGENCIA ARTIFICIAL

Declaro, para os devidos fins, que o desenvolvimento da dissertacdo e do
respectivo Produto Educacional contou com o suporte de ferramentas de
Inteligéncia Artificial (IA) generativa. A utilizacdo dessas tecnologias ocorreu em
conformidade com a Portaria n°® 2.664, de 6 de margo de 2026, que institui a
Politica de Integridade na Atividade Cientifica do CNPq, bem como com as
Diretrizes Comuns da Avaliacdo da Pdés-Graduacdo e as orientacdes da
Coordenacéo de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior (CAPES) sobre

boas praticas no uso de Inteligéncia Artificial no ambiente institucional.

A utilizacdo dessas ferramentas deu-se exclusivamente como apoio técnico e

visual, conforme descrito a seguir:

e Leonardo Al, Google Gemini e ChatGPT: utilizados como suporte a
elaboracao, geracédo e refinamento de ilustracdes e elementos visuais do

Produto Educacional.

A utilizacdo dessas tecnologias restringiu-se aos propoésitos acima descritos.
Todo o conteudo produzido, modificado ou aperfeicoado com o auxilio dessas
ferramentas foi submetido a andlise critica, revisdo, validagéo e adequacéo pela
autora, que assume a responsabilidade pela autoria, pelo rigor cientifico, pelas
interpretacbes, pelas informacBes apresentadas e pela versdao final da

dissertacéo e do Produto Educacional.

As ilustragdes produzidas com o auxilio de ferramentas de IA encontram-se
devidamente identificadas ao longo do Produto Educacional, em atendimento

aos principios da transparéncia, da integridade cientifica e da ética na pesquisa.

Dayane Mendes Soares
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