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RESUMO

A ciéncia que estuda a dinédmica laboral € a ergonomia que, ao promover a busca pelo
aprimoramento e eficiéncia do trabalho, também evita potenciais agravos de saude. O
surto mundial causado pelo coronavirus SARS-CoV-2, denominado COVID-19, evocou
novos cenarios de agao em saude relacionado principalmente a facil transmissibilidade do
virus nas coletividades. O ensino remoto emergencial surgiu como alternativa de reflexdes
acerca de cidadania e, na educagao, para aplicagéo de estratégias de adaptagao didatica
para a manutengdo de ensino-aprendizagem neste periodo. Sintetizar 10 dicas para a
promog¢ao de saude para aulas no ensino remoto emergencial para os professores. Este
estudo trata-se de uma revisao bibliografica associada a proposta de um tutorial digital
com 10 dicas de cuidados de saude do professor relacionados ao ensino remoto
emergencial (ERE) no contexto da pandemia do COVID 19. Foram apresentadas 10 dicas
para o bom desenvolvimento de aulas virtuais em tempos de ERE envolvendo cuidados
com destaque as instalagdes elétricas, cuidados visuais, cuidados acusticos, posturais,
luminosidade, atencdo psicoldgica e social relacionada ao professor e familia. A medida
que os professores passam a desenvolver rotinas de autocuidado em relacédo a pratica
profissional no ambiente domiciliar e virtual para a contencdo de uma epidemia de
patologias secundarias, a tecnificagdo do trabalho se concretiza na forma de boas
praticas. Assim, muitos prejuizos econdmicos e sociais advindos dos tratamentos dos
agravos de saude citados como presenteismo, perda de produtividade e diminuigao
qualidade de vida poderao ser prevenidos ou minimizados.

Palavras-chave:Ensino remoto emergencial; ergonomia; saude ocupacional.
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NOTIONS OF CITIZENSHIP, ERGONOMICS AND HEALTH PROMOTION IN
EMERGENCY REMOTE EDUCATION SYSTEMS DURING THE COVID 19
PANDEMIC: A TUTORIAL WITH TEN TIPS FOR TEACHERS IN EMERGENCY
REMOTE TEACHING

ABSTRACT

Ergonomic is a science field which studies the labor dynamic. It seeks to promote the
search for work efficiency and improvement, and to avoid deepened potential health
injuries. The worldwide burst caused by coronavirus SARS-CoV-2 (COVID-19) conjured
new scenarios for a health action, especially related to the easy transition of the virus
among society. The emergency remote distancing classes emerged as a way to start a
reflection about society and education: the application of new didactic strategies to
maintain a teaching-learning relationship during this unusual time. Synthesize 10 steps to
assure the professor’s health and wellbeing during the emergency remote classes (ERC).
This study approaches a bibliographic revision associated with the initiative of a tutorial
containing 10 healthcare tips aiming emergency remote classes during the pandemic of
COVID 19. 10 tips have been presented in order to develop a good system of ERC
concerning electrical installations, visual and acoustic cautions, posture, luminosity,
psychology and social care to professors and their families. Conclusion. As professors
started to develop a self-care routine regarding professional practices in their virtual and
home spaces, the containment of technification’s secondary outbreak is accomplished by
these good practices. Therefore, a lot of economic and social prejudices from health
problems that have been mentioned — absence, loss of productivity and decrease of
quality of life — could be prevented or minimized.

Keywords: Emergency remote teaching; ergonomics; occupational health.

NOCIONES DE CIUDADANIA, ERGONOMIA Y PROMOCION DE LA SALUD EN
LOS SISTEMAS DE EDUCACION A DISTANCIA DE EMERGENCIA DURANTE LA
PANDEMIA DE COVID 19: UN TUTORIAL CON DIEZ CONSEJOS PARA
PROFESSORES EN ENSENANZA REMOTA DE EMERGENCIA

RESUMEN

La ergonomia es un campo cientifico que estudia la dinamica laboral. Promueve la
busqueda de la mejora en la eficiencia en el trabajo, y evitar también posibles problemas
a la salud. El brote mundial provocado por SARS-CoV-2 (COVID-19) denominado el
coronavirus genero nuevos escenarios de accion sanitaria, especialmente relacionada con
el facil transito del virus entre las multitudes. Las clases de emergencia a distancia
surgieron como una forma de iniciar una reflexion sobre la sociedad y la educacion: la
aplicacion de nuevas estrategias didacticas para mantener una relacion de
ensefianza-aprendizaje durante este periodo. Sintetizar 10 pasos para asegurar la salud y
el bienestar del profesor durante las clases de emergencia a distancia (CED). Este estudio
aborda una revision bibliografica asociada a la iniciativa de un tutorial que contiene 10
consejos de cuidado de la salud de los profesores, relacionado a las clases remotas de
emergencia durante la pandemia de COVID 19. Se han presentado 10 consejos para el
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buen desempefio de las clases virtuales durante el CED en cuanto a instalaciones
eléctricas, cuidados visuales y acusticas, posturas, lluminacion, psicologia y atencion
social para los profesores y sus familias. Conclusion. A medida que los profesores
iniciaron una rutina de autocuidado en relacién su practica profesional, en sus espacios
virtuales y domésticos, la contencion de enfermedades secundarias a la tecnificacion se
logro mediante estas buenas practicas. Por lo tanto, pérdidas econdmicas y sociales
asociadas a los problemas de salud como las que se han mencionado: ausencia de
trabajadores, pérdida de productividad y disminucion de la calidad de vida, podrian ser
prevenidas o minimizadas.

Palabras clave: Ensefianza remota de emergencia, ergonomia; salud ocupacional.

1 INTRODUGAO

A ciéncia que estuda a dinamica laboral € a ergonomia que ao promover a busca
pelo aprimoramento e eficiéncia do trabalho também evita potenciais agravos de saude,
com suas praticas oportuniza adaptacdes dos postos de trabalho, ferramentas e forma de
execugao do oficio para beneficiar o trabalhador, segundo define Figueira, Almeida e
Crusca (2014).

Com relacdo ao exercicio profissional dos professores, muitas mudancas
ocorreram ao longo do tempo com as novas tecnologias, sistema educacional e novas
formas de organizacgao do trabalho, sujeitando a exposi¢cao a uma rotina fatigante e pouco
tempo para o lazer, condi¢do propicia ao adoecimento, conforme cita Fontana e Pinheiro
(2010).

Segundo diversos estudos, conforme cita Fontana e Ribeiro (2010), os discentes
de diversos niveis educacionais com frequéncia tém sofrimento psiquico expressos como
estresse, falta de sono, indisposi¢cdo, cansago mental, sintomas depressivos ou
transtornos de ansiedade.

A pesquisa de Fontana e Ribeiro (2010) com professores do ensino presencial do
departamento de saude de uma universidade identificou que a maior queixa apresentada
em relagdo a prépria saude foram dores, principalmente lombalgia (26%) seguida por
cefaleia (19,3%), correlacionadas com o tempo em ortostatismo, carregar peso e trabalhar
sob condi¢cbes ergonomicamente inadequadas.

O surto mundial causado pelo coronavirus SARS-CoV-2, denominado COVID-19,
evocou novos cenarios de agdao em saude relacionado principalmente a facil
transmissibilidade e rapida propagac¢ao do virus na populagao, tendo uma letalidade em
torno de 3%, conforme expressa Rodriges e Silva (2020).

Medidas de protecdo do contagio causaram grande impacto, assim como o
distanciamento social, alterando significativamente as relagdes interpessoais e habitos
culturais como abracgar, beijar e tocar ao estabelecer o didlogo durante cumprimentos
antes vistos como formas de afeto e que passaram a nao ser bem toleradas. O uso de
mascaras, higienizagdo das maos e o distanciamento passou a ser rotina em diversos
setores publicos, ambientes familiares e escolas para evitar a sobrecarga do sistema de
saude conforme destaca Appenzeller, Menezes, Santos et al. (2020).

O ensino remoto emergencial surgiu como alternativa na educagéo para adaptagao
da manutencédo de ensino-aprendizagem neste periodo, tendo sido desenvolvidas varias
particularidades do método dependendo do publico de alunos, disponibilidade de novas
tecnologias e treinamento dos professores.

Conforme caracterizado por Appenzeller, Menezes, Santos et al. (2020), o ensino
remoto emergencial € identificado pela alteracdo temporaria do ensino presencial para o
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ensino remoto sem o planejamento prévio e modelos conhecidos como os presentes no
ensino a distancia ou hibrido, que em momento excepcional, como a pandemia, visou
garantir a equidade do acesso e que orientagdes e conteudos educacionais passassem a
ser ministrados a distancia, proporcionando acesso temporario a instrugdo com
disponibilidade durante um periodo determinado.

Neste contexto, professores dos diversos niveis educacionais precisaram, se ja néo
o estivessem fazendo, promover adequagdes em suas rotinas e ambientes de trabalho
para adaptar a realizacdo domiciliar das tarefas e sob uma situacao diferenciada, que € a
pandemia do COVID. Assim, ajustes metodolégicos e didaticos com a maior insergao de
tecnologias digitais se fizeram necessarios como mudangas estruturais nas residéncias.

O professor com isso assume um papel de vanguarda para identificar e promover
boas praticas dos usos das tecnologias educacionais seja no ambito social no intuito de
promover um ambiente virtual harmonioso que estimule a integracdo com seus alunos (e
entre si) visando o aprendizado, mas também do aluno no seu contexto familiar para a
participacéo e colaboracdo dos agentes que compde a familia e também do professor em
seu contexto familiar, exigindo uma maestria a integragdo de habilidades que
transcendem as que até entdo eram exigidas nesta pratica profissional.

Muitos agentes estressantes podem ser identificados no trabalho doméstico “home
office”, principalmente num primeiro momento em que as dificuldades nao estao claras
para os iniciantes e o conhecimento destes fatores pode ser util na manutencao da saude
dos professores , evitando com isso um aumento das doencgas relacionadas ao trabalho.
Neste trabalho, por questdes didaticas serdo discutidas medidas de prevencao acidentes
e agravos de saude fisica e prejuizo psicossocial.

Este trabalho buscou sintetizar 10 dicas para a promog¢ado de uma aula no ensino
remoto emergencial de qualidade e que promova a saude ocupacional dos professores.

2 REFERENCIAL TEORICO

Aulas virtuais podem levar a longos periodos de utilizagao de eletrodomésticos (ar
condicionado, ventiladores, etc.) e dispositivos digitais que utilizam a eletricidade
(computadores, caixas de som, etc.). Segundo Lima Junior (2019), a maioria dos
problemas relacionados as instalagdes elétricas podem ser identificados pelo proprio
consumidor/usuario associados ao aumento do consumo de energia elétrica,
desarmamento de dispositivos de protegao (como disjuntores), variacdo da luminancia de
ldmpadas ou sobrecarga pelo uso de varios “benjamins" ou “tés" e, segundo, a
ABRACOPEL (Associacao Brasileira de Conscientizagao para os Perigos da Eletricidade),
no ano de 2015 ocorreram 1220 acidentes com o registro de 590 mortes, com maior
prevaléncia nos meses de verao, festas natalinas e férias escolares.

Ha necessidade de aprimoramento tecnoldgico dos docentes no uso de celulares
no contexto de aulas presenciais e suas restrigdes, podendo-se usar por analogia a
mesma necessidade em aulas virtuais, como o ensino remoto emergencial, haja vista que
existe um grande potencial educacional em varias funcionalidades que pode ser utilizado
(BENTO; CAVALCANTE, 2013). Nesta discussdo também €& exposta a importéncia de
mecanismos de democratizacdo do acesso aos alunos que possam nao deter a
tecnologia adequada, devendo a simplificacdo do material ser um dos objetivos do
professor.

Os trabalhadores que mais apresentam lesdo por esforgo repetitivo (LER) e
disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho (DORT), no Brasil, sdo os
digitadores com referéncia de cervicalgia e/ou dores e desconfortos nos bragos,
tomando-se que esta pratica comeca a ser mais efetuada pelos professores, os cuidados
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especificos de prevengcao devem ser tomados (FIGUEIRA; ALMEIDA; CRUSCA, 2014
citando SANTOS, 2004).

Segundo Figueira, Almeida e Crusca (2014 citando MARTINS ; BARRETO, 2007),
ao sentar-se numa cadeira promove-se a retificacdo da coluna lombar e tensdo de
estruturas paravertebrais, gerando esforgco para manutengcdo desta postura, além de
compressdes vasculares com problemas circulatérios. Uma boa postura segundo
expressam, exige equilibrio, uma aparéncia aceitavel e fungédo adequada dos érgaos e
tecidos e estruturas do organismo.

De acordo com o exposto por Batiz, Goedert, Morsch et al. (2009), o conforto
térmico, definido pela ASHRAE (American Society of Heating, Refrigeration and Ar
Conditioning Engineers) como o estado na qual a pessoa expde o contentamento com o
ambiente térmico, foi relacionado por alunos como fator importante para a melhor
percepcado e memoria, essenciais ao aprendizado, demonstrando nao haver prejuizo
nestas fungdes cerebrais quando estes estudantes eram expostos a temperatura entre 18
e 26 graus Celsius durante a aula.

A utilizacdo de plataformas que permitem a interagdo organizada do publico
facilitam na diminuicdo de ruidos advindos de conversas paralelas e audios
equivocadamente abertos, promovendo a diminui¢do da possibilidade de dispersao dos
alunos. A instituicdo de um treinamento tutorial para boas praticas no ensino a distancia
inclui ajustes nos equipamentos do aluno e professor (controle do volume de audio e
microfone), treinamento sobre a plataforma, conceitos de ergonomia relacionados a
cuidados com mobiliario, usabilidade e acessibilidade dos ambientes virtuais de
aprendizagem descrito por Schneider (2014), além do que o planejamento também
parece ser uma estratégia que minimize as interrupgcdes do ambiente e promove a
preservacao do aprendizado e a saude dos alunos e professores.

A nao identificagdo de sintomas visuais ou a falta de comunicagao deles pode se
perpetuar na vida adulta, apesar de ser mais comum na infancia, sendo os seus efeitos
expressos nos novos cenarios de aprendizado digital nas mais diversas faixas etarias
inclusive pelos proprios professores, sendo importante a reflexdo expressa por Purim,
Oliveira, Fix et al. (2019) quanto a relevancia de conscientizar, divulgar e orientar a
importancia da saude visual na comunidade escolar, corpo discente e alunos, em
conformidade as orientacbes da Sociedade Brasileira de Oftalmologia quanto a triagem
destas enfermidades.

O uso de computadores, assim como o habito de assistir aos programas de
televisao, € destacado como um fator de risco para o inicio da miopia ou sua progressao
em jovens e adultos, conforme alerta (PURIM; OLIVEIRA; FIX et al., 2019 citando CUNHA
et al., 2000).

Nem sempre alteracdes visuais estdo presentes na astenopia, uma sensagao
subjetiva de cansaco visual ou fraqueza ocular que se expressa com queixas como dor de
cabeca, dor ocular, turvagdo visual, lacrimejamento ou vermelhiddo nos olhos, mas
segundo alguns autores podem representar problemas de refracdo (PURIM; OLIVEIRA,;
FIX et al., 2019 citando CUNHA et al., 2000).

Alteracoes estruturais e biomecéanicas na coluna podem ocorrer em alunos, mas
também em professores, pela necessidade de ficar sentados por longos periodos e
posturas inadequadas ao estudar (SOUZA; LEAL; CARVALHO, 2017 citando NETO;
ANDRADE, 2011).

Importante ressaltar que além da perspectiva do professor, o que foi descrito por
SILVA e BRETAS (2021), demonstrou maior dificuldade de adaptagéo dos alunos de nivel
superior em 2020 no uso compulsério das salas virtuais em decorréncia do COVID-19,
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tanto em aprender quanto em conhecer as novas tecnologias, bem como estudar sozinho
em frente ao computador, sendo visto como gerador de ansiedade e certo estresse.
Figura 1: 10 Dicas para professores no Ensino Remoto Emergencial (ERE).

,0 DICAS PARA PROFESSORES NO ENSINO REMOTO EMERGENCIAL =

eoDeixe seus equipamentos digitais
(computadores, tablets ou celulares)
preparados e carregados para a aula - evite
deixa-los carregando durante a aula!

@o Escolha uma cadeira e mesa que permitam
que sua postura fique adequada durante as
aulas virtuais. Esporadicamente mude a
posigdo do seu corpo.

oo Garanta, na medida do possivel, a @ Ajuste a luminosidade do ambiente e dos

estabilidade do sinal de internet, escolha um
plano de dados adequado disponivel em sua
localidade e fique préximo (a) ao roteador
durante as aulas. Faga um teste de
acessibilidade antes do horério da aula!

aparelhos digitais. Mantenha uma distincia

adequada dos olhos em relagio a tela dos
dispositivos. Faga pausas para descansar!

@2 Escolha um ambiente de aula ventilado e com

conforto térmico. Evite locais com muitos
ruidos ambientais. Ajuste o volume e a
intensidade dos equipamentos de som (fones
e alto-falantes) de maneira que o
entendimento seja facil!

@2 Seja objetivo na preparagio das aulas e
prepare o ambiente também para esta fase:
evite o estresse e preocupagdes
desnecessdrias!

@2 Movimente-se! Ndo fique parado por longos
periodos.

@2 Busque se comunicar bem com as pessoas da
sua casa a ponto de que todos estejam cientes
dos horirios que deverd se dedicar as
atividades profissionais no ambiente
doméstico. Nestes momentos, tenha foco e
privacidade para que vocé seja criativo(a) e
objetivo(a)!

o Desfrute dos seus momentos de lazer e evite
que questdes relacionadas ao trabalho
interfiram excessivamente em outras dreas da
suavida

o Em caso de desmotivagio, cansago ou tristeza
excessiva se expresse com alguém. Um
profissional da saide mental ird te ajudar
muito, se precisar!

Fonte: Proprio autor (2021).

Conforme expressa Carlotto (2011), a sindrome de Bornout é uma reagdo ao
estresse excessivo relacionado ao trabalho com maior prevaléncia, num grupo de estudos
de professores de Porto Alegre - RS, em professores do sexo feminino, com idade mais
elevada, sem filhos, que possuem maior carga horaria, que atendem a um numero maior
de alunos e trabalham em escolas publicas mas podendo acontecer em outros perfis de
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individuos, devendo este grupo ter atengcdo redobrada quanto a sua prevengao,
diagndstico e tratamento precoce.

A analise de Leme, Chagas, Carvalho et al. (2019) evidencia pontos importantes a
serem reforcados para prevencdo geral de suicidio com destaque a autoeficacia;
autoestima; sentido de vida; habilidades sociais e de vida (empatia, comunicacao eficaz,
assertividade, lidar com o estresse e resolugédo de problemas); integracdo e bom convivio
com familiares, pares e parceiros romanticos; religiosidade; percepg¢ao de apoio social da
familia, amigos e comunidade e acesso a servigos publicos de saude mental, fatos estes
que também devem ser estimulados através de acdes aos professores sob o estresse do
trabalho domiciliar, pandemia e contextos familiares diversos, tendo como agentes os
gestores ou servigcos de apoio educacional/ocupacional através de palestras para a
prevencao deste desfecho negativo.

3 METODOLOGIA

Este estudo trata-se de uma revisao bibliografica que fundamentou a proposta de
um tutorial de cuidados de saude do professor relacionados a aulas emergenciais no
contexto da pandemia do COVID 19 através da analise de conteudo.

A pesquisa bibliografica fundamentou um estudo qualitativo baseado em analise de
conteudo, em modelo adaptado ao apresentado por Silva e Fossa (2015), utilizando a
base de dados "Google Académico" com os descritores: "ergonomia”, "ensino remoto
emergencial" e "saude do professor", no periodo compreendido entre abril e junho de
2021, cuja categorizagdo das palavras-chave para a apresentacdo dos dados nao foi
possivel pela interdisciplinaridade e simplificagdo da linguagem proposta para o modelo
de tutorial digital, tendo portanto, em cada uma das dez sugestdes produtos da pesquisa
dos descritores citados.

O tutorial com as principais recomendacdes extraidas da pesquisa bibliografica foi
elaborado no més de junho, utilizando o software PowerPoint da Microsoft e estando
disponivel em meio digital na pagina das redes sociais Facebook e Instagram do autor
principal para difusdo cientifica da comunidade de professores local e autorizagao para
compartilhamento. A linguagem coloquial no produto final foi intencional visando que os
conceitos de promogao de saude fossem adquiridos com maior facilidade.

4 ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Serado discutidos a seguir os pontos de reflexdo para uma pratica segura com o
intuito de minimizar problemas de saude dos docentes ao serem submetidos de forma
repentina a necessidade de ensino remoto emergencial, baseados na pesquisa
bibliografica, como o que ocorreu no caso da pandemia pelo COVID 19.

4.1 Cuidados de seguranca das instalagoes elétricas domésticas em momentos de
aulas virtuais

Deve-se ter o cuidado em toda aula virtual quanto a preparacédo dos instrumentos
tecnoldgicos quanto ao vinculo com a alimentagao (rede de energia), seja energia elétrica
advinda de baterias ou tomadas.

Trata-se de uma etapa da tarefa do docente para garantir a execucao da aula, mas
algumas dicas precisam ser discutidas neste momento.

Computadores e telefones celulares devem ser carregados previamente
principalmente para evitar interrup¢gdes em caso de queda de energia. O numero de
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aparelhos eletronicos carregando em uma tomada pode levar a sobrecarga da rede ou
curtos circuitos, devendo haver especial atengao para isso.

O carregamento de equipamentos eletronicos nao deve ser realizado durante a sua
utilizagao pelo risco de causar superaquecimento provocando queimaduras, no caso de
contato com a pele, ou risco de choque elétrico no caso de algum curto circuito.

4.2 Qualidade de sinal de internet e acesso - democratizagao do ensino

A qualidade do sinal de internet e sua disponibilidade pode estar diretamente
relacionada a qualidade de uma aula virtual e ser um fator estressante significativo
quando ndo atende as demandas do usuario.

Estabelecer o ponto de aula préximo ao roteador da internet promove o melhor
sinal possivel.

Uma forma de diminuir o risco de inacessibilidade é a realizacdo de testes de
conexao antes do periodo destinado para a aula ou atividade virtual.

4.3 Tempo de uso das tecnologias

Ter em mente que existe um tempo adequado para a preparagao da aula e sua
execugao pode minimizar sintomas de ansiedade e cansago desnecessarios. O tempo de
preparagao é pessoal e vai depender do dominio do conteudo, necessidade de pesquisa,
disponibilidade de recursos e outros fatores, mas durante essa etapa é necessario ter
foco na objetividade, seja na prépria pesquisa quanto no que sera demandado dos
alunos, também sujeitos a altas solicitagcbes e necessitando de posturas de protecao
quanto a exigéncia excessiva por parte do método de ensino.

4.4 A escolha do mobiliario de casa e sua relagdao com as patologias por esforgo
repetitivo e da coluna vertebral

O mobiliario de casa tem outra finalidade do que é selecionado aos ambientes de
trabalho. As escolhas dos ambientes domésticos priorizam questdes estéticas as
ergondmicas, entretanto, quando se pensa numa rotina de aulas virtuais como a que
ocorre no ensino remoto emergencial alguns ajustes do mobiliario sdo recomendados.

A escolha do assento adequado em que ndo haja sobrecarga dos elementos axiais
da coluna pode prevenir dores e o desenvolvimento ou progressao de patologias
degenerativas da coluna vertebral preexistentes. O tamanho da mesa em relagcéo a
cadeira pode necessitar de ajuste para que a angulagao seja confortavel para a regido
dos pulsos evitando sobrecarga do pulso e doengas do tunel do carpo e tendinites (mao).

4.5 Alteragoes visuais com o uso de tecnologias digitais

O ajuste da luminosidade ambiental assim como dos dispositivos digitais que se
faga uso permite o desenvolvimento de uma pratica de aula virtual mais segura. O tempo
de exposicdo sem pausas e a distancia dos aparelhos também é um fator a ser
considerados. Quem necessita de lentes de contato ou oculos deve fazer uso durante a
pratica laboral na residéncia.

4.6 Qualidade do som para a prevengao de alteragées auditivas e temperatura do
ambiente

Para o desenvolvimento de uma aula de qualidade no contexto do ensino
emergencial, uma atencao importante do docente deve ser com a sua saude auditiva. Isto
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comega considerando na selecdo do ambiente de estudo, preparagcdo da aula e dos
materiais que serdo utilizado na aula virtual para que haja o minimo de ruido ou som
ambiental possivel a fim de nao dificultar a clareza do que vai ser ouvido ou falado e
também ndo atrapalhar a atividade de outras pessoas que estejam no ambiente
doméstico. Outra etapa consiste na selecdo de equipamentos de qualidade (caixas de
som e fone de ouvido) para que os sons advindos sejam os melhores possiveis. Sons
com alta amplitude podem promover prejuizos, portanto € necessario ajustar previamente
estas questoes.

4.7 Motricidade (prevencgao da obesidade e de trombose venosa)

Algumas posturas viciosas podem ser tomadas durante as aulas virtuais ou
preparacdo de conteudo principalmente quando sentado ou deitado diante de
computadores, tablets e smartphones. E importante que haja a selecdo de um assento
adequado e confortavel para que ndo ocorra tensdo nas articulagdes e seja mantido o
alinhamento axial adequado da coluna vertebral. Recomenda-se também repousos
periddicos para realizar mudanga de posigcdo. A estase sanguinea na posigao deitada e
sentada pode aumentar o risco de trombose nos membros inferiores.

4.8 Dialogo na prevencgdo da violéncia doméstica e potencializagao dos conflitos
familiares

Conviver € um dos maiores desafios que os seres humanos enfrentam apesar de
sermos considerados seres sociais. O ambiente familiar deveria ser acolhedor, onde
geralmente se recebe ou oferece nutricdo e suporte afetivo e econdmico, mas quando
patolégico ou mal gerido pode ser o local em que as maiores dificuldades podem advir na
vida de um individuo. A sabedoria judaico-crista estabelece que muitas vezes "o inimigo &
da prépria casa” pelo maior potencial de causar traumas e dores profundas nas pessoas
que temos mais intimidade.

Nesta premissa, para evitar que a harmonia familiar seja prejudicada com
atividades laborais domiciliares, alguns cuidados devem ser adotados mas
individualizados a cada dinamica familiar.

Talvez um professor que more sozinho ndo tenha neste topico um elemento
importante, pois mudangas em suas rotinas nao afetardo a dinamica do lar, mas aqueles
que sdo pais, maes e cOnjuges necessitardo de estratégias para ndo deixar de avancgar
profissionalmente, adaptado-se as novas demandas e organizando tudo.

E importante esclarecer os momentos de dedicacdo ao trabalho e estabelecer os
seus limites para a interferéncia em outras areas e, assim, o desenvolvimento de
atividades profissionais sera mais rapido e objetivo para que, também, seja
disponibilizado aos membros da familia um maior tempo de interagdo e com qualidade.

4.9 Sindrome de Bornout e as demandas laborais crescentes com o home office e a
pandemia

O excesso de trabalho pode descaracterizar um individuo ao assumir o papel unico
de ser produtivo na sociedade de consumo (mais valia). Numa rotina intensa de afazeres
e foco na produtividade o comportamento pode tender a tornar-se mais estereotipado,
pouco empatico e o individuo corporativo assume a vanguarda no lugar da paternidade,
maternidade, fraternidade ou outro papel familiar que se evoque ou exerca. Por mais
prazeroso que possa ser o labor, a estafa profissional se torna realidade caso nao haja
valorizagdo, na vigéncia de desrespeito, frustragdo ou pelo cansago fisico e emocional,
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sendo importante entender a necessidade de equilibrio com outros segmentos da vida
(social, espiritualidade, saude fisica, etc.).

4.10 Manejo da diminuigao da interagcao social, depressao e prevencgao de suicidio

A interagao social é importante para a saude mental e o papel da educacédo pode
ser um facilitador nisso. Nao que necessariamente ndo se possa viver sozinho, mas
trata-se de um cuidado importante o estabelecimento de lacos sociais para a superagao
de posturas que possam ser ruins ou deletérias a si. O isolamento potencializa
significativamente os riscos de suicidio nos pacientes com depressdo. A medida que o
trabalho doméstico se intensifica, pode ocorrer uma associacao entre o lar e as demandas
relacionadas a produtividade, por isso € importante o cuidado para que as atividades
ludicas e de agregacao dos componentes da familia tenham manutengao nesta fase. Em
caso de sintomas de tristeza excessiva, desmotivagao profissional ou prejuizo laboral por
falta ou excesso de sono, o educador deve ser orientado a buscar ajuda médica.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

Embora n&o haja um fechamento conclusivo da relagdo das categorias de ensino
remoto emergencial, ensino de professor e ergonomia com as praticas sugeridas, o
principal beneficio deste estudo resulta da discussdo do tema relacionando as alteragdes
na educagao e as novas rotinas de autocuidado que emergem como novas alfabetizagées
em saude para os docentes.

Assim, ao passo os professores comegam a desenvolver rotinas e boas praticas
em relacado ao cotidiano profissional no ambiente domiciliar e virtual, a contencdo de uma
epidemia de patologias secundarias as novas relagdes e dindmicas de trabalho se
concretiza.

Com isso, muitos prejuizos econdmicos e sociais advindos dos tratamentos dos
agravos de saude citados como: presenteismo, perda de produtividade e diminuicdo da
qualidade de vida poderao ser potencialmente prevenidos ou minimizados.

A promocao de capacitagao profissional e a maior discussao da insergao das
tecnologias digitais educacionais para o ensino publico e privado é mister e denota
responsabilidade dos niveis de gestdo educacional.

O impacto do ensino remoto emergencial para a sociedade brasileira s6 sera mais
amplamente avaliado conforme o nivel educacional dos alunos nas mais diversas
categorias for verificado globalmente e, a partir dos resultados obtidos, as potencialidades
e limitagcdes poderao ser revistas visando a exceléncia do ensino oferecido.

A disponibilizacdo das 10 dicas para professores em aulas do ensino remoto
emergencial em meio digital (PDF) e nas redes sociais Facebook e Instagram no periodo
da pesquisa visou difundir democraticamente o conhecimento sem custo adicional aos
destinatarios além da discussdo da tematica mesmo fora do ambiente académico.

E importante que novas politicas institucionais, estratégias de abordagem e
debates sobre o tema sejam efetuados para a obtengcdo de maior detalhamento dos
fatores progndsticos para a protecédo contra esse grupo de agravos de saude nos
professores no ensino remoto emergencial ou outras formas de ensino a distancia, mas
que possuirem outras caracteristicas como o caso do EaD (ensino a distancia) uma vez
que compreende-se que os profissionais podem ter mais tempo para preparagao.
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