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Dicas de Ergonomia para escolha de um local 
adequado para o teletrabalho

fr
ee

pi
k.

co
m

DICAS DE ERGONOMIA PARA ESCOLHA DE 
UM LOCAL ADEQUADO PARA O TELETRA-
BALHO.
• Defina um local de trabalho em sua casa que 
seja organizado e limpo.

• Se possível, escolha um ambiente da casa 
com nenhuma ou pouca movimentação, onde 
você consiga ter mais privacidade e menos dis-
trações.

• É importante dialogar e sensibilizar as pes-
soas da sua família que você está naquele mo-
mento no trabalho, como qualquer outro tra-
balhador e negociar para que, nesse período, 
evite interrupções. 

• Se possível, escolha um local com ventilação 
adequada. 

• Procure um local que não tenha barulhos. 
Você pode fechar as janelas e portas para ate-
nuar o barulho. 

• Prefira um local com iluminação natural e ar-
tificial e bem iluminado, pois isso pode evitar a 
fadiga ocular. Ambientes com baixa umidade, 

luz artificial inadequada e posicionamento in-
correto do monitor são fatores que intensificam 
o desconforto visual. 

• Importante que este local tenha espaço sufi-
ciente para o arranjo dos mobiliários (por exem-
plo, o espaço para a mesa e a cadeira).
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No próximo MMS iremos abordar mais dicas de 
Ergonomia.

O SEST/SIASS lança mais uma edição do Momen-
to Mensal de Segurança (MMS). O informativo 
referente ao mês de dezembro de 2022 aborda 
dicas de ergonomia para escolha de um local 
adequado para o teletrabalho. Confira!

Para mais informações sobre ergonomia, acesse 
o vídeo abaixo.

https://www.youtube.com/watch?v=PFkHH17ZZzg
https://www.ifpe.edu.br/o-ifpe/gestao-de-pessoas/siass
https://www.ifpe.edu.br/o-ifpe/gestao-de-pessoas/siass
https://www.youtube.com/watch?v=PFkHH17ZZzg

