Trabalho a distancia e hibrido. Implicacbes para a
seguranca e saude no trabalho

TRABALHAR COM SEGURANCA E SAUDE NA ERA DIGITAL
Campanha «Locais de Trabalho Seguros e Saudaveis» 2023-2025

Agéncia Europeia para
a Seguranca e Satide
no Trabalho

Locais de trabalho seguros
e saudaveis

Seguranca e saude no trabalho diz respeito a todos. Bom para si. Bom para as empresas



Viséo geral

S i
PN
- X
&:’;:mmr https://healthy-workplaces.eu

no Tabalho Healthy Workplaces




Definicoes de trabalho a distancia e hibrido

. gualquer tipo de acordo de trabalho para realizar o trabalho
no domicilio ou fora das instalacées do empregador.

. uma forma comum de definir o trabalho a distancia a partir de casa.

. uma combinacgao de trabalho a distancia com trabalho nas

instalagcdes do empregador.
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Locais onde as pessoas trabalharam a maior parte
do tempo em 2022

2% 1% = Nas instalacées do empregador/da
sua propria empresa (escritorio,
fabrica, loja, escola, etc.)

Nas instalag6es do cliente

» 65 % das pessoas
entrevistadas trabalharam nas
instalac6es do seu empregador

Num carro ou noutro veiculo

(por exemplo, comboio, autocarro)
® Num local no exterior (por exemplo,
estaleiro de construcgéo, terreno

aaricola, ruas de uma cidade)
| | , .
Na sua prépria casa

» Quase 17 % trabalharam no
domicilio

= As restantes trabalharam a
partir de outros locais

Espacos publicos, como cafés,
aeroportos, etc.

N&o sei

Fonte: Tomar o pulso a SST — Seguranca e salde nos locais de trabalho apds a pandemia
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Trabalho no domicilio nas empresas europeias

Estabelecimentos que aplicam o teletrabalho, por dimensé&o (UE-27)

* O teletrabalho € mais comum nas
grandes empresas

« 2 em cada 10 médias empresas e 3
em cada 10 grandes organizacdes
praticam o trabalho no domicilio

m 5-9 trabalhadores [ | 10-49 trabalhadores 50-249 trabalhadores
Mais de 250 - Todos os
trabalhadores estabelecimentos

Fonte: ESENER 2019
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Oportunidades do trabalho a distancia e hibrido para a SST

= Maior flexibilidade e melhor equilibrio entre vida
profissional e pessoal

* |mpacto positivo na motivagao e produtividade dos
trabalhadores

» Reducao dos tempos de deslocacao e dos acidentes
de casa para o trabalho

= Diminuicao dos custos para o empregador nas suas
instalacoes

= Os trabalhadores sé&o retirados de ambientes de alto
risco ou deixam de desempenhar tarefas de risco
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Riscos e desafios do trabalho a distancia e hibrido para a SST

Os principais riscos decorrem de trabalhar em locais n&o concebidos como locais
de trabalho, que os empregadores nao podem controlar (totalmente).

= Alteracdes de temperatura, iluminacao, ruido ou outras perturbacdes
= Tropecdes e quedas (por exemplo devido a fios e cabos elétricos)
= |ncéndio
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Riscos biomecanicos

A falta de ergonomia, de pausas ou de locais de trabalho improvisados ou inadequados
podem conduzir a:

= LesOes musculoesqueléticas

= Ma postura

= Desconforto e sobrecarga muscular

= Astenopia, vibracao das imagens

= Dores no pescoco e nos tenddes dos pulsos e dos dedos
= LesOes por esforcos repetitivos
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Riscos psicossociais

» |solamento

= Stresse

= Sobrecarga de trabalho

» Trabalhar quando a pessoa nao se sente bem

= Sobrecarga de informacé&o devido ao uso prolongado das tecnologias
= Disponibilidade constante, renuncia ao direito a desligar

O trabalho e o local de trabalho devem ser adaptados aos trabalhadores

e ter em conta as suas necessidades e caracteristicas especiais.
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Questobes relativas ao género

Durante a pandemia da COVID-19, o trabalho a distancia resultou num
aumento das exigéncias relacionadas com o papel das mulheres.

As mulheres estao mais expostas a conflitos entre a vida profissional e a vida
familiar.

A pandemia agravou as desigualdades de género.

As maes apresentaram uma maior insatisfacéo no trabalho do que os pais
guando em teletrabalho.
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O que podem fazer os empregadores?

= Uma do local de trabalho a distancia € o
para abordar os fatores de risco para a SST

= O trabalho a distancia/hibrido deve ser incluido na AR da responsabilidade do
empregador

= A participacdo dos trabalhadores e da administracdo na AR é fundamental
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O que podem fazer os empregadores?

Clarificar:
= Quem avalia os riscos

= Avaliac&o dos riscos individual para cada trabalhador a distancia/hibrido

= Visita ao domicilio do trabalhador com autorizacdo ou efetuar a AR com a
informacao recolhida junto do trabalhador
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O que podem fazer os empregadores?

Dicas para os gestores

= Disponibilizar equipamento ergonomico, nomeadamente rato, teclado, monitor, etc.

= Fornecer apoio técnico e orientagdes sobre como configurar um posto de trabalho
remoto eficaz

= Promover o exercicio fisico regular, incentivando os trabalhadores a fazerem pausas
ativas e treinos de curta duracao
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O que podem fazer os empregadores?

= Manter-se em contacto com a equipa para garantir que a informacéo chega
a todos

= Acordar os resultados que os trabalhadores devem alcancar, as horas de
disponibilidade e os relatérios de progresso

= Falar com os trabalhadores sobre as suas necessidades, expectativas e
desconexao saudavel
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O que podem fazer os empregadores?

= Assisténcia técnica e formacéao para otimizar a utilizacdo do equipamento

= Aconselhar sobre a (des)conexao saudavel e sobre a necessidade de os
trabalhadores se mexerem e mudarem de posi¢éo regularmente

= Tornar a educacéao parte de uma estratégia geral de prevencéao centrada na reducao
dos riscos relacionados com a saude no local de trabalho
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O que podem fazer os empregadores?

. gue abranja os aspetos fisicos,
ergondmicos e psicossociais e os fatores de risco, nomeadamente:

Avaliacao dos riscos

Acessibilidade do ambiente de trabalho virtual
Equipamento ergondmico

(Des)conexao saudavel

Resultados esperados
Informacao e apoio aos trabalhadores
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O que podem fazer os trabalhadores?

« Cadeira confortavel
» Secretaria adequada
« Equipamentos como monitor, rato, teclado

 lluminacéao suficiente/correta
* Ar e temperatura
* Ruido de fundo limitado
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O que podem fazer os trabalhadores?

Uma combinacéo de trés elementos pode ajudar na saude mental e fisica:
1) Sentar-se menos horas por dia
2) Mudar frequentemente de posicao
3) Adotar uma boa postura na posi¢céo sentada
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O que podem fazer os trabalhadores?

 Instalar o escritério numa divisdo separada para evitar perturbacoes
* Programar o dia de trabalho, incluindo as pausas

» Respeitar o horario de trabalho «normal» do escritorio

* Manter uma rotina

» Fazer planos para depois do trabalho para desligar

« Garantir que as tarefas de trabalho s&o variadas

Agéncia Europeia para
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O que podem fazer os trabalhadores?

» Manter-se em contacto com os colegas através de chamadas telefénicas ou
reunides virtuais

» Alternar reunides de equipa com didlogos de um para um
 Tirar algum tempo para conversas informais com os colegas
» Fazer pausas para café virtuais com 0s colegas

Agéncia Europeia par
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O que podem fazer os trabalhadores?

« Em caso de carga de trabalho elevada persistente, falar com o supervisor
» Fazer pausas suficientes para interromper os periodos de trabalho intenso
* Mantenha-se «offline»!

» Considerar a possibilidade de trabalhar em blocos de 25 minutos, com pausas de
5 minutos entre cada um deles

* Concentrar-se numa tarefa de cada vez
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Acordo-Quadro Europeu sobre Teletrabalho

= Diretivas da UE mais pertinentes para o trabalho a distancia/hibrido:
* Diretiva-quadro relativa a SST
* Diretiva 2009/104/CE — utilizacao de equipamentos de trabalho
 Diretiva 89/654/CEE — prescricoes para os locais de trabalho
* Diretiva 90/270/CEE — equipamentos dotados de visor
* Diretiva 2003/88/CE — tempo de trabalho
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https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/the-osh-framework-directive/the-osh-framework-directive-introduction
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/the-osh-framework-directive/the-osh-framework-directive-introduction
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/the-osh-framework-directive/the-osh-framework-directive-introduction
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/3
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/3
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/3
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/3
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/3
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/2
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/2
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/2
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/2
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/2
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/5
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/5
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/5
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/5
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/directive-2003-88-ec
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/directive-2003-88-ec
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/directive-2003-88-ec
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/directive-2003-88-ec
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/directive-2003-88-ec

InformacOes adicionais

()

https://healthy-workplaces.osha.europa.eu/pt/about-topic/priority-area/remote-and-hybrid-work

https://osha.europa.eu/pt/publications-priority-area/remote-and-hybrid-work _
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