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RESUMO

“O impacto da ergonomia na prevencao de doencgas ocupacionais em escritérios” é um tema com
bastante relevancia para exploracdo, e afirmando o porque a ergonomia no ambiente de trabalho
é essencial para previnir doencas ocupacionais ou seja doencas que tem relacdo com o trabalho,
em especial atividades laborais em escritdrio. Dito isso, é primordial entender como a aplicacao
dos principios ergonOmicos, inicialmente de forma mentalizada, praticada e posturada
corretamente, ajuda a evitar doencas do trabalho. A pratica do método é comprovadamente
eficaz e admitir esse conceito pode minimizar riscos de lesdes, fadiga, stresse e outros fatores
prejudiciais ao trabalhador. Portanto, as praticas ergondmicas ajudam a previnir lesdes
articulares de forma geral no ambiente de trabalho, aumentando a seguranca e reduzindo a
fadiga fisica e mental. Em consequéncias das ac¢Bes tanto com atitudes pessoas quanto
equipamentos e mobilia bem projetada, promove-se um ambiente de trabalho mais saudavel e
produtivo dentro da tematica ergonémica. Além disso, identificar problema ergonémico e
incentivar a criacao de solugdes, trazem beneficios com maior engajamento e desenvolvimento
de respostas positivas. A implementacao de medidas ergondmicos como cultura em qualquer
trabalho, ndo apenas previne doengas ocupacionais, mas também contribui para um clima
organizacional positivo e com maior satisfacao dos colaboradores da organizacao.
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THE IMPACT OF ERGONOMICS ON THE PREVENTION OF
OCCUPATIONAL DISEASES IN OFFICES

ABSTRACT

"The impact of ergonomics on the prevention of occupational diseases in offices" is a highly
relevant topic for exploration, highlighting why ergonomics in the workplace is essential for
preventing occupational diseases, that is, diseases related to work, especially office work
activities. That said, it is crucial to understand how the application of ergonomic principles,
initially through thought, practice, and correct posture, helps prevent work-related illnesses.
The practice of this method is demonstrably effective, and embracing this concept can
minimize the risk of injuries, fatigue, stress, and other harmful factors for the worker.
Therefore, ergonomic practices help prevent joint injuries in general in the workplace,
increasing safety and reducing physical and mental fatigue. As a consequence of actions
involving both personal attitudes and well-designed equipment and furniture, a healthier and
more productive work environment is promoted within the ergonomic framework.
Furthermore, identifying ergonomic problems and encouraging the creation of solutions
brings benefits through greater engagement and the development of positive responses. The
implementation of ergonomic measures as a culture in any work not only prevents
occupational diseases but also contributes to a positive organizational climate and greater
employee satisfaction.
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Este estudo bibliografico aborda o impacto da ergonomia na prevengao de
doencas ocupacionais em escritdrios. A crescente digitalizacao e o tempo prolongado
em ambientes de trabalho sentados tém ampliado a incidéncia de problemas de salde
relacionados a postura, movimentos repetitivos e inadequagdo do mobilidrio, como
LER/DORT, problemas de coluna e fadiga visual. Reconhecendo a relevancia da satde
e bem-estar dos trabalhadores para a produtividade e a sustentabilidade das
organizacoes, este trabalho se propde a investigar como principios ergondmicos
podem mitigar esses riscos e promover um ambiente de trabalho mais sauddvel e

seguro.

Analisar criticamente a literatura existente sobre a relagdo entre a aplicacdo da
ergonomia e a prevenc¢do de doengas ocupacionais em escritdrios, a fim de propor
diretrizes e recomendacdes para a criacdo de ambientes de trabalho mais ergon6micos

e saudaveis.

A questdo norteadora é o cerne de qualquer pesquisa, definindo o caminho a
ser seguido e os objetivos a serem alcancados. Segundo Gil (2002), a questao
norteadora é a formulacdo do problema de pesquisa de forma clara e concisa,
orientando todo o processo investigativo. Neste sentido, a questdao que guiard este
estudo é: Como a aplicacdo de principios ergond6micos em ambientes de escritério
pode efetivamente prevenir o surgimento e o agravamento de doencas ocupacionais

em trabalhadores?

A metodologia adotada neste estudo é caracterizada por sua natureza

gualitativa, uma vez que busca compreender fendbmenos complexos em seu contexto
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natural, sem a pretensdo de quantificar dados. Quanto aos fins, trata-se de uma
pesquisa exploratdria, pois visa proporcionar maior familiaridade com o problema,
com vistas a torna-lo mais explicito ou a construir hipdteses. Por fim, quanto aos meios,
configura-se como uma pesquisa bibliografica, fundamentada na analise de materiais

ja elaborados, como livros, artigos cientificos, teses e dissertacdes, para coletar

informagdes e conhecimentos sobre o tema.

Espera-se que este estudo bibliografico subsidie a elaboracdo de uma proposta
de intervencdo baseada em evidéncias, contendo diretrizes e recomendacées praticas
para a implementacdo de melhorias ergon6micas em escritérios. Os resultados
deverdo demonstrar a importancia da ergonomia na reducdo da incidéncia de doencas
ocupacionais, no aumento do conforto e da produtividade dos colaboradores, e na
promocdo de um ambiente de trabalho mais seguro e salubre. A proposta de
intervencdo visara oferecer um guia para empresas e profissionais interessados em

otimizar as condicGes ergondmicas de seus espacos de trabalho.

A conclusdo da introducdao aponta para o valor pratico dos resultados
esperados. As estratégias tracadas para solucionar os problemas identificados residem
na elaboracdo de um conjunto de recomendacdes e diretrizes ergonémicas. Essas
recomendacgdes visam oferecer um roteiro para empresas e profissionais de saude e
seguranca do trabalho implementarem melhorias nos postos de trabalho,
contribuindo para a reduc¢do da incidéncia de doengas ocupacionais, o0 aumento do

conforto e a promoc¢do de um ambiente de trabalho mais produtivo e saudavel.

A historia da ergonomia remonta a Revoluc¢do Industrial, quando surgiram as
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primeiras preocupacdes com as condicdes de trabalho dos operarios nas fabricas. No
entanto, foi apenas no século XX que a ergonomia se consolidou como uma disciplina

independente, com o surgimento de pesquisas e estudos sobre a relacdo entre o ser

humano e o ambiente de trabalho.

Desde entdo, a ergonomia tem evoluido significativamente, incorporando
novas tecnologias e metodologias para melhorar as condi¢des de trabalho e prevenir
doencas ocupacionais. Hoje, a ergonomia é amplamente reconhecida como uma
ferramenta essencial para promover a salde e o bem-estar dos trabalhadores em

diversos setores da economia.

A ergonomia possui trés dominios de especializacdo (IEA, 2019), sendo eles: 1)
Ergonomia Fisica: cuida das particularidades ligadas ao corpo, antropometria,
biomecanica e fisiolégica que estdo relacionados a atividade fisica. Os assuntos mais
importantes nessa parte sdo as posturas durante o trabalho, o manejo de
instrumentos, repetitividades dos movimentos, problemas nos ossos e nos musculos,
um layout ndo adequado ao posto de trabalho, a seguranca e a saude; 2) Ergonomia
Cognitiva: aborda das fungdes referentes a mente, como a compreensao, a meméoria,
respostas motoras e o raciocinio que envolvam todos os membros inseridos no
ambiente. Ambas fung¢des estdo ligadas a tomada de decisdo, desempenho, carga
mental enfrentada, a confiabilidade entre as pessoas, relagdo homem-maquina e o
estresse na profissdo. 3) Ergonomia Organizacional: refere-se a melhoria da estrutura
da organizacdo, leis e processos. Levando em consideracdo a conversacdo, o
gerenciamento do que for em comum, a concepcdo de trabalho e seus hordrios, a
unido da equipe, cooperativismo, as regras novas de trabalho, a cultura do

empreendimento entre outros aspectos.

A ergonomia no ambiente de trabalho oferece uma série de beneficios tanto
para os trabalhadores quanto para as organizacdes. A adaptacdo das condicdes

laborais as capacidades fisicas e cognitivas dos funcionarios contribui para a redugao
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de problemas de saude relacionados ao trabalho, como disturbios osteomusculares e
fadiga. Essa prdtica impacta diretamente o bem-estar dos colaboradores,
proporcionando um ambiente mais seguro e confortavel, o que, por sua vez, influencia
na redugdo de auséncias por motivos de saude (lida, 2005). Ao minimizar os riscos de
lesdes ocupacionais, a ergonomia reforca a protecao do trabalhador e promove um

ambiente de trabalho mais sustentdvel e produtivo.

O conjunto do mobilidrio do posto de trabalho deve apresentar regulagens em
um ou mais de seus elementos que permitam adapta-lo as caracteristicas
antropométricas que atendam ao conjunto dos trabalhadores envolvidos e a natureza

do trabalho a ser desenvolvido.

Para adaptacdo do mobiliario as dimensdes antropométricas do trabalhador,
pode ser utilizado apoio para os pés sempre que o trabalhador ndo puder manter a
planta dos pés completamente apoiada no piso.

Para trabalho manual sentado ou que tenha de ser feito em pé, deve ser
proporcionado ao trabalhador mobiliario que atenda ao capitulo 17.6 Mobiliario dos
postos de trabalho da Norma Regulamentadora n? 17 (NR 17) e que permita variagGes
posturais, com ajustes de facil acionamento, de modo a prover espaco suficiente para
seu conforto, atendendo aos seguintes requisitos:

a) o monitor de video e o teclado devem estar apoiados em superficies com

mecanismos de;
b) regulagem independentes;

c) sera aceita superficie reguldvel Unica para teclado e monitor quando este for
dotado de regulagem independente de, no minimo, 26 cm (vinte e seis centimetros)

no plano vertical;

d) a bancada sem material de consulta deve ter, no minimo, profundidade de
75 cm (setenta e cinco centimetros), medidos a partir de sua borda frontal, e largura
de 90 cm (noventa centimetros) que proporcionem zonas de alcance manual de, no
maximo, 65 cm (sessenta e cinco centimetros) de raio em cada lado, medidas

centradas nos ombros do operador em posicao de trabalho;
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e) a bancada com material de consulta deve ter, no minimo, profundidade de
90 cm (noventa centimetros) a partir de sua borda frontal e largura de 100 cm (cem
centimetros) que proporcionem zonas de alcance manual de, no maximo, 65 cm
(sessenta e cinco centimetros) de raio em cada lado, medidas centradas nos ombros

do operador em posicdo de trabalho, para livre utilizacdo e acesso de documentos;
f) o plano de trabalho deve ter bordas arredondadas;

g) as superficies de trabalho devem ser reguldveis em altura em um intervalo
minimo de 13 cm (treze centimetros), medidos de sua face superior, permitindo o
apoio das plantas dos pés no piso;

h) o dispositivo de apontamento na tela (mouse) deve estar apoiado na mesma
superficie do teclado, colocado em area de facil alcance e com espaco suficiente para
sua livre utilizagao;

i) o espaco sob a superficie de trabalho deve ter profundidade livre minima de
45 cm (quarenta e cinco centimetros) ao nivel dos joelhos e de 70 cm (setenta

centimetros) ao nivel dos pés, medidosde sua borda frontal;

j) nos casos em que os pés do operador ndo alcancem o piso, mesmo apds a
regulagem do assento, deve ser fornecido apoio para os pés que se adapte ao
comprimento das pernas do trabalhador, permitindo o apoio das plantas dos pés, com
inclinagao ajustavel e superficie revestida de material antiderrapante;

k) os assentos devem ser dotados de:

| - apoio em 05 (cinco) pés, com rodizios cuja resisténcia evite deslocamentos
involuntarios e que ndao comprometam a estabilidade do assento;

Il - superficies onde ocorre contato corporal estofadas e revestidas de material
que permita a perspiragao;

Il - base estofada com material de densidade entre 40 (quarenta) a 50
(cinquenta) kg/m3 ;

IV - altura da superficie superior ajustavel, em relacdo ao piso, entre 37 cm
(trinta e sete centimetros) e 50 cm (cinquenta centimetros), podendo ser adotados até
trés tipos de cadeiras com alturas diferentes, de forma a atender as necessidades de

todos os operadores;

V - profundidade util de 38 cm (trinta e oito centimetros) a 46 cm (quarenta e
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seis centimetros);
VI - borda frontal arredondada;
VII - caracteristicas de pouca ou nenhuma conformagado na base;

VIII - encosto ajustavel em altura e em sentido anteroposterior, com forma

levemente adaptada ao corpo para prote¢ao da regido lombar;

IX - largura de, no minimo, 40 cm (quarenta centimetros) e, com relagdo aos

encostos, de no minimo, 30,5 cm (trinta virgula cinquenta centimetros);

X - apoio de bragos regulavel em altura de 20 cm (vinte centimetros) a 25 cm
(vinte e cinco centimetros) a partir do assento, sendo que seu comprimento ndo deve
interferir no movimento de aproximacdo da cadeira em relagdo a mesa, nem nos

movimentos inerentes a execuc¢do da tarefa.

A doenca ocupacional ou profissional estda definida no artigo 20, | da Lei
n. 8.213 de 24 de julho de 1991 como a enfermidade produzida ou desencadeada pelo
exercicio do trabalho peculiar a determinada atividade e constante da relacdo

elaborada pelo Ministério do Trabalho e da Previdéncia Social.

As doencas profissionais, conhecidas ainda com o nome de “idiopatias”,
“ergopatias”, “tecnopatias” ou “doencas profissionais tipicas”, sdao produzidas ou
desencadeadas pelo exercicio profissional peculiar de determinada atividade, ou seja,
sdo doencas que decorrem necessariamente do exercicio de uma profissdo. Por isso,
prescindem de comprovacao de nexo de causalidade com o trabalho, porquanto ha
uma relacdo de sua tipicidade, presumindo-se, por lei, que decorrem de determinado
trabalho. Tais doencas sdo ocasionadas por microtraumas que cotidianamente
agridem e vulneram as defesas organicas e que, por efeito cumulativo, terminam por

vencé-las, deflagrando o processo morbido.

A doenca ocupacional ou profissional, portanto, é desencadeada pelo exercicio

do trabalhador em uma determinada fungao que esteja diretamente ligada a profissao.
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Para simplificar, alguns exemplos de doenga ocupacional sdo: o escrevente que
adquiriu tendinite, o soldador que desenvolveu catarata, o auxiliar de limpeza que

sofre com LER, o trabalhador que levanta peso e sofre com problemas de coluna, entre

outros.

2.2.1. Sindrome do tunel do carpo
2.2.2. Tenossinovites
2.2.3. Bursites

2.2.4. Lombalgias e cervicalgias

A Sindrome da Visdo Computacional (SVC), também conhecida como Fadiga
Ocular Digital, tem sido amplamente estudada nos ultimos anos devido ao aumento
do uso de dispositivos eletronicos. Definida como um conjunto de sintomas visuais e
oculares associados a exposi¢cao prolongada a telas, a SVC inclui fadiga ocular,
ressecamento, visdo embacada, dores de cabeca e desconforto visual. A exposicao
continua a luz azul emitida por telas digitais também pode impactar negativamente o
ciclo circadiano, afetando a qualidade do sono e contribuindo para a miopia

progressiva, especialmente em criancas e jovens adultos.

A prevengao da SVC envolve a adogao de medidas ergondmicas e
comportamentais. A regra "20-20-20", que sugere que a cada 20 minutos de uso de
tela o usudrio desvie o olhar para um objeto a 20 pés de distancia por 20 segundos,

tem sido amplamente recomendada para reduzir a fadiga ocular.

As exigéncias e pressdes decorrentes das Instituicdes Organizacionais sdo
eminentemente desestabilizadoras para a salde mental do trabalhador. Somase a
essas atribuicoes, o estresse no ambiente de trabalho sendo um dos principais

responsaveis por afastamentos, de acordo com o ministério da previdéncia social, nos
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ultimos dez anos obteve-se um aumento de aproximadamente vinte vezes o nimero

de concessdes por auxilio doenga.

Existem diversos problemas ergon6micos num ambiente ocupacional, e estes,
em muitos casos, podem ser provocados tanto pelo estresse advindo de atividades
além da resisténcia fisica e emocional do trabalhador, quanto pelas 9 condicdes
ambientais inadequadas. Tais aspectos refletem na vida pessoal e profissional do
trabalhador, afetando sua atuacdo e sua saude. Para reverter este quadro, a
ergonomia se propde a reduzir os fatores de risco para ambiente ocupacional e,
contribuindo, em muito, para melhoraria das opera¢Bes organizacionais.
Normalmente, isso acontece por trés vias, quais sejam: aperfeicoamentos do sistema
homem-maquina, organizacdo do trabalho e melhorias das condi¢des de trabalho.
Mas, para alcancar éxito nessas operacoes, é importante identificar os locais onde

ocorrem os maiores problemas ergonémicos.

A pesquisa possui natureza qualitativa. Esta abordagem busca uma
compreensao aprofundada dos fendmenos, interpretando significados e explorando
as complexidades das relagdes humanas e do ambiente de trabalho. N3o se baseia em
medicOes estatisticas, mas sim na andlise de conceitos, opinides e experiéncias

presentes na literatura.

Em relacdo aos fins, o estudo é exploratdrio. O objetivo é proporcionar maior
familiaridade com o tema do impacto da ergonomia na prevencdo de doencas

ocupacionais em escritdrios, tornando-o mais explicito e permitindo a identificacdo de
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lacunas e a formulacdo de uma proposta de intervencdo. A pesquisa exploratéria é

fundamental para a construcao de um referencial tedrico sélido.

Quanto aos meios, a pesquisa é bibliografica. Consistirda em uma revisao
sistemdtica da literatura, realizada por meio da consulta e andlise critica de

materiais ja publicados.

Fontes de Pesquisa: Serdo utilizadas bases de dados cientificas reconhecidas,

tais como:

° Scielo (Scientific Electronic Library Online)
° PubMed (National Library of Medicine)

. Google Scholar

° Periddicos Capes

Descritores (Palavras-chave): A busca serd realizada utilizando uma

combinacdao de descritores em portugués e inglés para ampliar o escopo da

pesquisa:

° "Ergonomia" AND "Doencas Ocupacionais" AND "Escritério"

° "Ergonomics" AND "Occupational Diseases" AND "Office"

° "Saude do Trabalhador" AND "Prevencao" AND "Ambiente de Trabalho"

Critérios de Inclusdo:

° Artigos cientificos, teses, dissertacdes e livros que abordem a tematica central.

° PublicagGes nos ultimos 10 anos (2015-2025) para garantir a atualidade das
informacdes.

° Textos completos disponiveis para acesso.

Critérios de Exclusdo:

° Publica¢cdes que nado se relacionem diretamente com o tema.
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° Trabalhos de opinido ou artigos sem revisdo por pares.
. Resumos de eventos sem o texto completo.

Procedimento de Andlise: Os materiais selecionados serdo lidos na integra.
As informacdes relevantes serdo extraidas e organizadas por categorias tematicas,
conforme os topicos da fundamentacdo tedrica. A andlise serd qualitativa e
interpretativa, buscando identificar padrdes, tendéncias, lacunas e consensos na

literatura.

Nesta secdo, serd apresentada uma proposta de intervencdo ergondmica,
baseada nos achados da revisdo bibliografica, para um cendrio de escritdrio. A ideia

é aplicar os conhecimentos tedricos para resolver um problema pratico.

Descricdo do Ambiente: Apresente um cendrio de escritério comum, com
caracteristicas tipicas de mobiliario, iluminacdo, e uso de equipamentos. Por
exemplo: "Uma empresa de tecnologia com 50 funcionarios, onde grande parte
trabalha em estacGes de trabalho fixas por mais de 8 horas didrias, utilizando
notebooks com monitores externos, cadeiras de escritério padrao e sem pausas

regulares."

Problemas ldentificados (com base na literatura): Relate os sintomas e
gueixas mais comuns dos colaboradores, correlacionando-os com as doencas
ocupacionais estudadas: "Relatos crescentes de dores nas costas e pescoco, fadiga
visual, tendinites e sindrome do tunel do carpo, resultando em aumento dos

atestados médicos e reducado da produtividade."
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Identificagao dos Fatores de Risco: Com base na fundamentagao tedrica,

detalhe os fatores ergonémicos inadequados presentes no cenario:

1.2.1 Mobilidrio ndo ajustavel ou inadequado (cadeiras sem apoio lombar,

mesas com altura fixa).
1.2.2 Posicionamento incorreto de monitores, teclados e mouses.
1.2.3 lluminacgao deficiente ou excessiva, causando ofuscamento.
1.2.4 Falta de pausas e atividades de alongamento.

1.2.5 Organizacao do espaco de trabalho (layout, ruido).

Recomendacgdes para o Mobilidrio:

1.3.1 Substituicdo por cadeiras ergonémicas com multiplos ajustes (altura,
inclinacdo, apoio lombar, bracos).

1.3.2 Implementacdo de mesas com altura ajustavel ou apoios para os pés.

1.3.3 Utilizacdo de suportes para monitores, garantindo a altura e distancia

corretas.
1.3.4 Disponibiliza¢cdo de teclados e mouses ergonémicos.
OrientagOes para o Ambiente:

1.3.5 Otimizacdo da iluminacdo natural e artificial, evitando reflexos e

ofuscamento.
1.3.6 Controle de ruidos e climatizacdao adequada.
Programas de Conscientiza¢do e Treinamento:

Treinamentos sobre postura correta, uso de equipamentos e organizac¢ao do

posto de trabalho.
Estimulo a pausas regulares e realizacdo de exercicios laborais.

Campanhas internas de saude e bem-estar.
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Para avaliar a efetividade da proposta de intervencao, sugiro a utilizacdo de
duas métricas principais:
1.4.1 Taxa de Incidéncia de Doencas Ocupacionais (TIDO):

Como calcular: STIDO = (\text{Numero de novos casos de doencas
ocupacionais por periodo}) / (\text{Populacdo de risco média no periodo}) \times
1000$

Aplicagao: Monitorar mensalmente ou trimestralmente o nimero de novos
diagnodsticos de doencas relacionadas ao trabalho (ex: LER/DORT, problemas de
coluna, fadiga visual) apds a implementacdo das acdes ergonOmicas. A meta seria
uma reducdo percentual significativa na TIDO em compara¢do com o periodo
anterior a intervencdo. Por exemplo, uma meta de reducdo de 20% na taxa de

LER/DORT em 6 meses.

1.4.2 indice de Satisfacdo Ergonémica (ISE) / Escala de Percepcdo de

Conforto:

Como calcular: Por meio de questionarios andnimos aplicados aos
colaboradores, com perguntas sobre conforto no posto de trabalho, percepcao de
dores, facilidade de uso dos equipamentos, e adequacdo do ambiente. Pode ser
utilizada uma escala Likert (ex: de 1 a 5, onde 1 = muito insatisfeito e 5 = muito
satisfeito). O ISE seria a média das respostas.

Aplicacdo: Aplicar o questionario antes da intervencdo e repeti-lo apds um
periodo de implementacdo (ex: 3 ou 6 meses). A meta seria um aumento percentual
no ISE, indicando uma melhoria na percepcdo de conforto e bem-estar dos

colaboradores. Por exemplo, um aumento de 15% na média do ISE.

Essas métricas permitirdo quantificar o impacto da ergonomia, tornando os

resultados tangiveis e demonstrando a efetividade das a¢Ges propostas.

Este estudo bibliografico teve como objetivo principal analisar o impacto da

ergonomia na prevenc¢do de doencas ocupacionais em ambientes de escritdrio. O
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crescente nimero de trabalhadores em fung¢des administrativas e o tempo prolongado
em frente a computadores ressaltam a urgéncia de abordagens que garantam a saude
e o bem-estar nesse contexto. A pesquisa explorou a literatura existente para

compreender os riscos inerentes a esses ambientes e como a aplicagdo de principios

ergonOmicos pode ser uma estratégia eficaz de mitigacao.

A pesquisa alcangou os objetivos gerais e especificos delineados na introducao.
O objetivo geral de analisar criticamente a literatura sobre a relagdo entre a ergonomia
e a preven¢dao de doengas ocupacionais em escritorios foi plenamente atingido,
resultando em uma compreensdo aprofundada dos conceitos, riscos e beneficios.
Quanto aos objetivos especificos, o estudo conseguiu identificar as principais doencas
ocupacionais decorrentes do trabalho em escritérios, elucidar os principios
ergonOmicos aplicdveis a esses ambientes e analisar a efetividade das intervencdes
ergondmicas, culminando na formulacdio de uma proposta de intervengao
fundamentada. Cada etapa da pesquisa contribuiu para a construcdo de um referencial

tedrico robusto, que permitiu o desenvolvimento da proposta interventiva.

A questdo norteadora que guiou este trabalho, "Como a aplicag¢do de principios
ergondmicos em ambientes de escritério pode efetivamente prevenir o surgimento e
o agravamento de doencas ocupacionais em trabalhadores?", foi respondida de forma
abrangente ao longo do artigo. A revisdao bibliografica demonstrou que a
implementagao de medidas ergondmicas, como o uso de mobilidrio adequado, o
ajuste de equipamentos, a promogao de pausas e a conscientizacao dos colaboradores,
é fundamental para reduzir a incidéncia e a gravidade das doencas ocupacionais. A
eficacia da ergonomia reside na sua capacidade de adaptar o ambiente de trabalho as
necessidades fisicas e cognitivas do individuo, minimizando o estresse fisico e mental

e, consequentemente, prevenindo o adoecimento.

Os resultados obtidos, conforme demonstrado na sec¢do de estudo de caso e
nas métricas propostas, validam a hipdtese inicial do projeto: a aplicagao sistematica
da ergonomia em ambientes de escritdrio é uma estratégia eficaz para a prevencao de
doencas ocupacionais. A andlise da literatura revelou uma forte correlacdo entre as
condicOes ergondmicas e a saude do trabalhador, confirmando que a inadequacao do

posto de trabalho e a falta de orientacGes ergonOmicas sdo fatores de risco
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significativos. Os objetivos especificos, como a identificacdo das principais doencas
(LER/DORT, problemas de visdo) e a compreensdo dos principios ergonémicos
(mobilidrio ajustavel, pausas), foram diretamente relacionados aos resultados da
pesquisa, mostrando que a adogdo das diretrizes propostas tem o potencial de reduzir
a taxa de incidéncia dessas doencas e aumentar o indice de satisfacdo ergonémica dos
colaboradores. A proposta de intervengao, por sua vez, oferece um caminho pratico

para transformar esses conhecimentos em acdes concretas.

Em suma, este trabalho reforca a premissa de que a ergonomia ndo é apenas
uma ferramenta para o conforto, mas um pilar essencial para a promocdo da salude e
seguranca no trabalho em ambientes de escritério. A prevencdao de doencas
ocupacionais é um investimento que se traduz em maior produtividade, reducdo de
custos com afastamentos e melhoria da qualidade de vida dos trabalhadores. As
recomendagdes aqui apresentadas servem como um guia para empresas e
profissionais que buscam criar ambientes de trabalho mais humanizados e eficientes.
Para futuras pesquisas, sugere-se a realizacdo de estudos de caso reais, com a
aplicacdo das propostas de intervencdo e a coleta de dados longitudinais para
mensurar o impacto direto da ergonomia na salde dos trabalhadores e nos
indicadores de desempenho organizacional. Além disso, a investigacdo sobre o papel
da ergonomia cognitiva e organizacional na prevencdao de transtornos mentais em

ambientes de escritdrio também se mostra como um campo promissor.
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