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RESUMO

As condicBes de trabalho, que envolvem desde aspectos relacionados ao posto de trabalho
até as relagOes interpessoais, impactam diretamente nos indices de afastamento, acidentes
de trabalho e na produtividade. Dessa forma, programas de promocdo da saude no ambien-
te de trabalho tém ganhado importancia. Com o surgimento da pandemia de COVID-19 e a
transferéncia do trabalho para o ambiente de casa, foi notdria a importancia do cuidado com
a saude do trabalhador também nesse contexto. A estrutura do Projeto de Extensao At Work -
Cuidando da Saude do Trabalhador, o qual objetiva promover um programa continuado de
atencdo a saude do trabalhador e oportunizar vivéncias na area de Fisioterapia na Saude do
Trabalhador aos académicos, foi desafiada pela reinvencdo das atividades para dar suporte
aos participantes do projeto. Assim, o objetivo deste relatério é descrever as a¢des realizadas
durante a pandemia, a percepcdo dos participantes sobre as mudancas nas rotinas laborais e
de estudos, e verificar se as atividades desenvolvidas pelo projeto auxiliaram na sua saude.
As acOes iniciaram em marco de 2020 e acontecem até o momento. Em julho, aplicou-se um
guestionario para avaliacdo da percepc¢do dos participantes sobre os beneficios do projeto
para sua saude. As atividades, anteriormente presenciais, passaram a ser desenvolvidas
por aplicativo de mensagens e encontros virtuais. As adaptacgdes realizadas possibilitaram
dar continuidade aos objetivos do projeto, além de manter a troca de experiéncias entre os
envolvidos. Os trabalhadores e discentes referiram que a participacao no projeto influenciou
positivamente sua saude fisica e mental.
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ABSTRACT

The working conditions, which range from workplace-related aspects to interpersonal rela-
tionships, have a direct impact on the indexes of sick leaves, work accidents and productivity.
Consequently, health promotion programs for the work environment have gained importance.
With the emergence of the COVID-19 pandemic and the transfer from regular work environ-
ments to home offices, the importance of the worker’s health was also evident. The structure
of the “At Work - Caring for Occupational Health” Extension Project, which aims to promote
a continuous program of worker’s health care and to provide experiences for students in the
Physiotherapy in Occupational Health area, was challenged by the reinvention of its activities
to support the participants of the project. Thus, the objective of this report is to describe
the actions taken during this pandemic, the participants’ perception of changes in the work
and study routines, and to verify whether the activities developed by the project helped their
health. The actions have been occurring since March 2020. A questionnaire was applied in July
to assess the participants’ perception of the project’s benefits to their health. The activities,
all previously face-to-face, started being developed by texting apps and virtual meetings. The
adaptations made it possible to continue fulfilling the objectives of the project, in addition to
maintaining the experiences’ exchange between students and workers. Therefore, the workers
and students involved reported that participating in the project positively influenced their
physical and mental health.

Keywords: Health promotion. Coronavirus. Physiotherapy. Ergonomics.

INTRODUCAO

Os programas de promocdo da saude no ambiente laboral tornam-se cada vez mais im-
portantes por proporcionarem retornos positivos para o trabalhador e o empregador (QUICK;
HENDERSON, 2016). De forma geral, o turno de trabalho, as demandas, o ambiente laboral e
os relacionamentos interpessoais e hierarquicos dentro das empresas exercem papéis de in-
fluéncia na saude dos trabalhadores (PIEPER et al., 2019). A melhoria desses aspectos é capaz
de promover beneficios fisicos e mentais, diminuir os indices de afastamento, proporcionar
reducdo na ocorréncia de acidentes de trabalho e, consequentemente, aumentar a produtivi-
dade (SAMPAIO; OLIVEIRA, 2008; COOKLIN et al., 2016).

A partir deste contexto, desenvolveu-se o projeto de extensdo At Work - Cuidando da Saude
do Trabalhador na Universidade Federal de Ciéncias da Saude de Porto Alegre (UFCSPA), com
0 objetivo de criar um programa continuado de Atencdo a Saude do Trabalhador, mediante
uma série de atividades das quais estimulam a adogdo de praticas saudaveis e de autocuidado,
melhorando a qualidade de vida dentro e fora do trabalho. Para os discentes participantes,
o projeto possibilita maior insercdo na area da Fisioterapia na Saude do Trabalhador, ja que
o contexto do projeto aplica e integra os conhecimentos adquiridos ao longo da formacao
académica, auxiliando no raciocinio do planejamento e da execucdo de atividades de trata-
mento, promocdo da saude e prevencdo de doencas. Ainda, enfatiza a coletividade e atua de
acordo com as caracteristicas da realidade de cada setor de trabalho, de forma a desenvolver
habilidades e atitudes relacionadas a pratica fisioterapéutica competente no que se refere a
saude do trabalhador.

As atividades do projeto eram desenvolvidas de forma presencial, dentro do turno de tra-
balho, e eram compostas por ginastica funcional, gindstica laboral, atividades de educagdo em
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saude e atendimento fisioterapéutico ambulatorial. Os encontros tinham frequéncia de uma a
duas vezes por semana e duragao de vinte a sessenta minutos, dependendo da atividade. Esse
aspecto é importante de ser ressaltado para ilustrar o vinculo que o projeto desenvolveu com
os participantes. As atividades de educacdo em saude bem como as de gindstica laboral ocor-
riam in loco; ja a ginastica funcional e os atendimentos fisioterapéuticos, em salas apropriadas.

Devido a pandemia por Sars-Cov-2, as atividades presenciais na Universidade foram sus-
pensas e houve a necessidade de repensar e adaptar as atividades para a nova realidade. Com
a migracdo do trabalho para home office, percebeu-se que a atuacdo do projeto seria muito
importante para auxiliar na organizacdo dos ambientes de trabalho. Assim, este estudo tem
como objetivo descrever as a¢des realizadas durante o periodo de pandemia e a percepgao
dos participantes sobre as mudancas na sua rotina laboral e de estudo, além de verificar se as
atividades desenvolvidas pelo projeto auxiliaram na saude dos envolvidos.

METODOLOGIA

As ac¢Oes iniciaram em marc¢o de 2020 e permanecem acontecendo até o momento. Inicial-
mente, como forma de estreitar o vinculo com os participantes, foram criados grupos com uso
de aplicativo de mensagens e pdgina do projeto em duas redes sociais. Elaborou-se materiais
de apoio relacionados ao home office, cuidados com a saude fisica e mental, além de guias para
a pratica de mindfulness, alongamentos e exercicios fisicos. Visando dar continuidade ao grupo
de gindstica funcional, os discentes gravaram videoaulas semanais com exercicios variados, de
modo que os trabalhadores pudessem realizd-los em suas residéncias no momento em que
desejassem, de forma individual. Além disso, foi adicionado as atividades do projeto o envio
semanal de mensagens motivacionais e de desafios cognitivos.

Apds algumas semanas, os discentes perceberam queda na adesdo dos trabalhadores a
pratica dos exercicios fisicos. Ao questiona-los, os mesmos manifestaram que n3do se sentiam
motivados para a pratica neste formato individualizado. Da mesma forma, quando indagados,
os discentes relataram estarem desanimados para a elaborac¢do das videoaulas. Assim, como
estratégia, iniciaram-se os encontros sincronos através de plataformas de video chamada onli-
ne para realizagao dos exercicios fisicos em grupo. A partir dessa iniciativa, percebeu-se maior
adesdo dos trabalhadores e melhor qualidade no envolvimento dos discentes. Os encontros
virtuais, a pedido dos trabalhadores participantes, passaram a ocorrer duas vezes por semana,
com duracgdo de uma hora cada. As atividades realizadas na instituicdo parceira, por sua carac-
teristica e pelo distanciamento social, ainda ndo puderam ser retomadas. As acdes in loco nos
diferentes setores e o atendimento fisioterapéutico terdo continuidade assim que possivel.

Como forma de avaliar os impactos sofridos pela insurgéncia do Sars-Cov-2, bem como
da efetividade das a¢des do projeto na saude dos participantes, elaborou-se um questionario
online com perguntas relacionadas ao home office (para os servidores) e ao ensino a distancia
(para os discentes), analisando seu impacto na rotina, humor, saude fisica e mental, bem como
se a participacdo no projeto At Work influenciou esses aspectos.

O link para preenchimento do questiondrio online foi enviado pelo aplicativo de mensagens
utilizado como comunicagdo oficial do projeto. Os participantes, voluntariamente, responde-
ram as questdes anonimamente e consentiram sobre a utilizacdo dos dados para a publicacdao
de relatdrios e apresentagdes sobre o projeto.

Os questiondrios foram compostos de catorze e quinze itens para os trabalhadores e dis-
centes, respectivamente. Para todas as perguntas, as opcdes de respostas eram “sim,”, “indife-
rente” e “nao”. Ao final do formulario, foi disponibilizado um espaco livre para os participantes
inserirem comentarios que julgassem pertinentes.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Atualmente, compdem o projeto vinte participantes, sendo catorze servidores e seis acadé-
micos, além da professora coordenadora. A taxa de resposta foi de 70% (catorze participantes),
sendo 57% (oito) servidores e a totalidade dos discentes.

As tabelas 1 e 2 apresentam os resultados obtidos nos questionarios para os servidores e
académicos, respectivamente.

Tabela 1 - Resultados relacionados ao home office e seu impacto na rotina, humor, saude fisica e
mental dos participantes e sobre se a participacao no projeto At Work influenciou nesses aspectos.

Questdes Sim Indiferente  Nao

n (%) n (%) n (%)
Em fung¢do da Pandemia de COVID-19, minha 8 (100) - -
rotina de trabalho sofreu grandes alteracdes.
Atualmente, vocé se sente sobrecarregado em 2 (25) 2 (25) 4 (50)
suas funcdes?
O Home Office causou alteragGes no seu humor? 5 (62,5) 3(37,5) -
O Home Office causou alteracdes na sua pratica de 7 (87,5%) - 1(12,5)
exercicio fisico?
Vocé se sente mais cansado fisicamente do que 3(37,5) 1(12,5) 4 (50)
antes da pandemia?
Vocé sente mais dores do que antes da pandemia? 5 (62,5) 2 (25) 1(12,5)
Vocé acha que participar do projeto At Work - 8 (100) - -

Cuidando da Saude do Trabalhador influenciou
positivamente na sua saude fisica?

Vocé acha que participar do projeto influenciou 8 (100) - -
positivamente sua saude mental?

Vocé acha que participar do projeto auxiliou na 6 (75) 1(12,5) 1(12,5)
adaptacdo do ambiente para o trabalho em sua

casa’?

Vocé se sente motivado(a) a realizar os exercicios 5 (62,5) 1(12,5) 2 (25)

fisicos, enviados semanalmente?

Vocé participa e se sente motivado pelos desafios 6 (75) - 2 (25)
cognitivos semanais?

Vocé se sentiu beneficiado(a) ao receber as (ou 8 (100) - -
alguma das) mensagens motivacionais enviadas
semanalmente pelo projeto?

Vocé acha de uma forma geral, que participardo 8 (100) - -
projeto At Work traz beneficios para sua saude?

Fonte: Elaborado pelos autores (2020).
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Tabela 2 - Resultados relacionados ao ensino a distancia e seu impacto na rotina, humor, satde fisica
e mental dos participantes e sobre se a participacdo no projeto At Work influenciou nesses aspectos.

Questoes Sim Indiferente Nao

n (%) n (%) n (%)
Em funcdo da Pandemia de COVID-19, sua rotina de 6 (100) - -
estudos sofreu grandes alteragdes?

Atualmente, vocé se sente sobrecarregado em sua 2 (33,3) 2 (33,3) 2 (33,3)
rotina ?

O isolamento social causou alteragées no seu humor? 6 (100) - -

O isolamento social causou alteragdes na sua pratica 6 (100) - -
de exercicio fisico?

Vocé se sente mais cansado fisicamente do que antes 4 (66,7) 2 (33,3) -

da pandemia?

Vocé sente mais dores do que antes da pandemia? 3 (50) 2 (33,3) 1(16,7)
Vocé acha que participar do projeto At Work - Cuidan- 6 (100) - -

do da Saude do Trabalhador influenciou positivamen-

te sua saude fisica?

Vocé acha que participar do projeto influenciou 4 (66,7) 2 (33,3) -
positivamente sua saude mental?
Participar do projeto At Work auxiliou na adaptacao 2 (33,3) 3 (50) 1(16,7)

dessa nova forma de ensino?

Vocé se sente motivado(a) a realizar exercicio fisico 5(83,3% - 1(16,7)
guando elabora os treinos semanais?

Vocé participa e se sente motivado(a) quando elabora 3 (50) 2 (33,3) 1(16,7)
os desafios cognitivos?

Vocé se sentiu beneficiado(a) ao elaborar e enviaras 4 (66,7) 2 (33,3) -
mensagens motivacionais semanais?

Vocé acha, de forma geral, que participar do projeto 6 (100) - -
At Work traz beneficios para a sua vida académica?

Vocé acha, de forma geral, que o projeto melhora 6 (100) - -
suas habilidades de trabalhar em grupo?

Fonte: Elaborado pelos autores (2020).

Apds o questiondrio, foi disponibilizado um espaco para comentdrios. Destes, julgamos dois
pertinentes para exemplificar os resultados alcangados com o projeto: “Vocés me auxiliaram a
adaptar o meu ambiente em casa [...], no comeco eu sentia muitas dores nas costas e depois
desses ajustes melhorou. Tive altera¢Ges de humor e as charadinhas, o estimulo para fazermos
as aulas ajudaram muito. Inclusive passei as charadas pros meus pais [...]. Divertiu a familia
inteira. E os exercicios sdo fundamentais, [...] os alongamentos e exercicios de reforco me auxi-
liam muito, [...] adorei a criatividade de vocés” e “[...] Agora que é ao vivo ficou bem melhor! A
gente se sente realmente fazendo parte e sendo acolhida por esse projeto!!!”. Os comentarios
apresentados demonstram algumas contribuicdes positivas do projeto, tanto fisicas quanto
emocionais.

Ao observarmos as tabelas, a totalidade dos participantes apontou que a pandemia gerou
grandes alteracdes em suas rotinas. E possivel perceber, também, que as alteracdes de humor
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e na pratica de exercicio fisico, bem como a ocorréncia de dores, se mostraram presentes na
maior parte dos participantes. Ja o aumento do cansago fisico foi mais relatado pelos acadé-
micos. Foi consenso, dentre os servidores que responderam ao questionario, que o Projeto de
Extensao At Work influenciou positivamente sua saude fisica e mental. Esse consenso também
foi verificado quanto a saude fisica aos académicos. A realizacdo dos exercicios fisicos, bem
como as mensagens motivacionais e os desafios cognitivos foram apontados, pela maioria dos
participantes, como sendo benéficos para sua motivacdo. De forma geral, houve consenso
gue participar do projeto acarretou em beneficios para a saude. O estudo recentede Gallo et
al., 2020 acompanhou a rotina de académicos de 2018 a 2020 e verificou uma tendéncia, por
parte das mulheres, de aumentar sua ingestao energética por estudarem na modalidade de
ensino a distancia, no ano de 2020, devido ao inicio da pandemia, e diminuicdo nos niveis de
atividade fisica por 56% dos homens e 61% das mulheres. Demonstrando preocupa¢ao nesse
sentido, Shariat et al., 2020 propuseram recomendac¢des para pratica de exercicios com um
modelo multicomponente (exercicios aerdbios, de resisténcia e alongamentos) com o objetivo
de auxiliar na mitigacdo do ganho de peso e reduzir problemas musculoesqueléticos, além de
contribuir para a melhora da saude mental de trabalhadores.

O surgimento da pandemia de COVID-19 gerou altera¢des importantes no estilo de vida
das pessoas, favorecendo a adogao de habitos sedentarios. No entanto, ja esta documentado
gue a pratica de exercicio fisico é efetiva na reducdo do risco de doencas cardiovasculares e de
morte (YOUNG et al., 2016), demonstrando a importancia de projetos que incentivem estilos
de vida fisicamente ativos. As praticas de exercicios em grupo, mesmo que de forma virtual,
tém sido motivadoras e proporcionaram maior adesdo do que o recebimento de videoaulas.
Os desafios cognitivos, desde seu inicio, proporcionam a integracdao do grupo e momentos
de diversao pelo aplicativo de troca de mensagens, atuando como um fator interessante de
engajamento.

CONSIDERACOES FINAIS

Trabalhar e estudar em casa tem apresentado diversos pontos negativos, como solidao,
ambientes inadequados, dificuldade de estabelecer rotinas, dificuldade de cultivar relagdes
interpessoais e sentido de equipe, entre outros aspectos. Avaliamos que as adaptacdes que
se fizeram necessarias nos permitiram continuar cumprindo com os objetivos do projeto.
Esse tem proporcionado suporte aos integrantes tanto em relacdo a consultoria de aspectos
ergondmicos quanto para manutencao de um estilo de vida fisicamente ativo. Além disso, a
participacdo incentiva as relages e sentimento de grupo, e permanece sendo um espaco de
didlogo e de troca de saberes, no qual sdo cultivadas a atencdo e cuidado coletivos.
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