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RESUMO 

 

O estudo investigou os impactos do home office na saúde mental dos colaboradores, 

destacando as transformações nas relações de trabalho durante a pandemia de COVID-19. 

A pesquisa identificou que, apesar das vantagens como a flexibilidade de horários e a redução 

de custos, o home office também trouxe desafios significativos, como o isolamento social e a 

sobrecarga emocional. A falta de suporte organizacional e a ausência de um ambiente de 

trabalho adequado contribuíram para o aumento do estresse, ansiedade e depressão entre 

os trabalhadores. As conclusões sugerem a necessidade de estratégias gerenciais que 

priorizem a saúde mental e o bem-estar dos colaboradores, propondo soluções para minimizar 

os efeitos adversos do trabalho remoto. 

 

Palavras-chave: Home office, Saúde mental, Pandemia. 
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ABSTRACT 

A This study explored the impacts of remote work on employees' mental health, 

highlighting the shifts in work relations during the COVID-19 pandemic. The research 

identified that despite the advantages such as flexible hours and cost reduction, home 

office also brought significant challenges, including social isolation and emotional 

overload. The lack of organizational support and inadequate work environments 

contributed to increased stress, anxiety, and depression among employees. The 

findings emphasize the need for management strategies that prioritize mental health 

and employee well-being, proposing solutions to mitigate the adverse effects of 

remote work. 

 

Keywords: Home office, Mental health, Pandemic. 
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1 INTRODUÇÃO 

A pandemia da COVID-19, declarada pela Organização Mundial da Saúde 

(OMS) em março de 2020, transformou drasticamente as relações de trabalho, com o 

teletrabalho emergindo como uma solução imediata para manter as atividades 

laborais em funcionamento (Guilland et al., 2022). Esse modelo, antes pouco 

explorado, tornou-se a principal alternativa para milhões de profissionais, destacando-

se pela flexibilidade de horários e redução do tempo de deslocamento (Lobo; Reith, 

2022). Contudo, a adaptação ao home office trouxe desafios complexos, como a 

dificuldade em separar as demandas profissionais das responsabilidades pessoais, 

impactando diretamente a dinâmica do trabalho diário (Lemos; Barbosa; Monzato, 

2021). 

Os efeitos negativos do home office na saúde mental dos trabalhadores têm 

sido amplamente discutidos na literatura acadêmica. A falta de um ambiente 

doméstico adequado para o trabalho, aliada à sensação de isolamento social e à 

pressão constante por resultados, contribuiu para um aumento expressivo nos níveis 

de estresse, ansiedade e depressão (Filardi; Castro; Zanini, 2020). Além disso, a 

ausência de suporte organizacional para lidar com os desafios do trabalho remoto 

intensificou a sensação de sobrecarga emocional e física entre os colaboradores. 

Apesar das vantagens do home office, a modalidade também expõe os trabalhadores 

a riscos psicossociais, afetando negativamente seu desempenho e qualidade de vida 

(Silva; Silva; Santos, 2021). 

Ao aprofundar a análise sobre os impactos do home office na saúde mental dos 

colaboradores, percebe-se que a rápida transição para o trabalho remoto, muitas 

vezes sem o devido suporte psicológico, aumentou a vulnerabilidade dos profissionais 

a transtornos mentais (Filardi; Castro; Zanini, 2020). A ausência de interação 

presencial com colegas, aliada à pressão para conciliar trabalho e vida familiar, elevou 

o nível de desgaste emocional dos trabalhadores (Pinho et al., 2021). Nesse cenário, 

torna-se evidente a necessidade de novas práticas gerenciais que contemplem o 

cuidado com a saúde mental e o bem-estar dos colaboradores em regime de 

teletrabalho (Gaudenzi, 2021). 

Diante desse contexto, as empresas precisam revisar suas estratégias 

organizacionais, adotando políticas de apoio que promovam um ambiente virtual 

saudável e que valorizem o equilíbrio entre produtividade e bem-estar emocional. A 

criação de programas de apoio psicológico, treinamentos sobre gestão do tempo e o 
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incentivo à comunicação entre equipes são medidas essenciais para minimizar os 

efeitos negativos do trabalho remoto (Tuma; Horta; Mazzaia, 2021). Este estudo busca 

avaliar as contribuições acadêmicas sobre o impacto do home office na saúde mental 

dos colaboradores, propondo soluções para os desafios identificados. A relevância da 

pesquisa está em atualizar e ampliar a compreensão sobre o tema, oferecendo 

diretrizes para um gerenciamento mais eficaz do trabalho remoto. 

 

 

 

.  
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1.1 REFERENCIAL TEÓRICO 

 

1.2 A PANDEMIA E A ASCENSÃO DO TRABALHO REMOTO 

 

O surgimento da pandemia da COVID-19, em março de 2020, trouxe profundas 

transformações no cenário do trabalho remoto. A rápida propagação do vírus SARS-

CoV-2 levou o Governo Federal, em sintonia com as orientações da Organização 

Mundial da Saúde (OMS), que decreta o estado de pandemia no Brasil nesse mesmo 

período (WHO, 2020). Tal conjuntura impôs mudanças drásticas nas relações de 

trabalho convencionais, com essas muitas alterações ocorreram ainda no estágio 

inicial, o que dificulta uma avaliação completa dos efeitos negativos que uma 

pandemia poderá trazer para a sociedade a longo prazo (Lobo; Reith, 2022). 

Diante do risco iminente de demissões em massa e da acentuada retração do 

consumo, o Governo Federal elaborou medidas emergenciais para proteger o 

emprego e minimizar os impactos econômicos (Zhu et al., 2020).. Entre as ações 

obrigatórias, destacam-se a suspensão temporária dos contratos de trabalho e a 

redução parcial da jornada, acompanhadas do pagamento de benefícios sociais 

destinados à preservação da renda dos trabalhadores. Tais iniciativas foram 

regulamentadas pela Lei n. 14.020/2020, pelo Decreto n. 13.442/2020 e pela Portaria 

SEPTME n. 16.655/2020, sendo posteriormente prorrogadas por novas normativas 

que buscam se adequar às necessidades emergentes do mercado (Godim, Silva; 

Borges, 2020). 

A ausência de uma orientação mais detalhada sobre o trabalho remoto, que só 

foi consolidada de forma mais ampla recentemente, contribuiu para agravar os 

desafios enfrentados pelos trabalhadores no âmbito pessoal e profissional (Lemos; 

Barbosa; Monzato, 2021). Sem a possibilidade de frequentar os ambientes de trabalho 

tradicionais, muitos profissionais experimentaram que adaptar-se a um cotidiano de 

isolamento em suas próprias residências, enfrentando dificuldades que impactaram 

as relações de trabalho e a produtividade (Benevides et al., 2021).  

Nesse contexto, os colaboradores que puderam exercer suas atividades fora 

do ambiente tradicional, utilizando tecnologias como internet, telefonia, softwares e 

computadores, foram direcionados ao regime de teletrabalho (Lobo; Reith, 2022). O 

que antes seria considerado uma exceção ao modelo tradicional de emprego, 

transformou-se rapidamente na única alternativa para manter postos de trabalho e 
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proteger a saúde dos colaboradores em meio à grave crise sanitária global (Lemos; 

Barbosa; Monzato, 2021).  

Contudo, a permanência prolongada dos profissionais em casa trouxe à tona 

uma série de questionamentos sobre a gestão e eficácia desse modelo de trabalho à 

distância (Lemos; Barbosa; Monzato, 2021). Aspectos como a organização do tempo, 

a ausência de interação social direta e os desafios de manter a motivação e o bem-

estar mental envolvem-se nos centros nas discussões (Silva; Silva ; Santos, 2021). 

Além disso, surgem preocupações sobre os impactos psicológicos dessa modalidade 

de trabalho, que podem aumentar os níveis de estresse e ansiedade, afetando 

diretamente a saúde mental dos colaboradores (Lemos; Barbosa; Monzato, 2021). 

As transformações impulsionadas pela pandemia evidenciam a necessidade de 

reavaliar as práticas gerenciais e as políticas de recursos humanos para adaptá-las a 

esse novo cenário (Gaudenzi, 2021). A gestão do home office exige uma abordagem 

estratégica que contemple não apenas a produtividade, mas também o suporte 

emocional e psicológico aos colaboradores (Benevides et al., 2021). As empresas 

precisam investir em programas de bem-estar, treinamentos de gestão de tempo, e 

na criação de um ambiente virtual que favoreça a interação e a cooperação entre 

equipes, mesmo à distância. Esse movimento é essencial para garantir a 

sustentabilidade desse modelo de trabalho no longo prazo, promovendo uma cultura 

organizacional que valorize a saúde e o equilíbrio entre a vida pessoal e profissional. 

 

1.3 IMPLEMENTAÇÃO FORÇADA DO TRABALHO REMOTO 

 

O termo “teletrabalho” tem suas raízes no grego “téle”, que significa “trabalho à 

distância” (Ferreira, 2023). Esse conceito foi normatizado pela Convenção 177, de 

1996 (não ratificada pelo Brasil), que trata do trabalho a domicílio, e pela 

Recomendação 184. Vários termos são usados para definir o trabalho fora das 

instalações da empresa, como “home office” (expressão inglesa para trabalho em 

casa) e “trabalho remoto”, sendo este último caracterizado por atividades 

desempenhadas com o auxílio de tecnologias eletrônicas e sistemas de comunicação, 

em locais distintos da sede da empresa (Ferreira, 2023). Essa forma de trabalho não 

se restringe à residência do empregado, podendo ser realizada em qualquer lugar. 

Para fins deste estudo, os três termos serão considerados equivalentes, devido à falta 

de consenso sobre suas diferenciações.  
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O teletrabalho tem passado por diversas experimentações ao longo do tempo, 

gerando opiniões divididas entre os que o defendem com entusiasmo e aqueles que 

questionam sua eficácia. Com a chegada da pandemia de COVID-19, em março de 

2020, a necessidade de distanciamento social para proteger a saúde pública tornou o 

trabalho remoto, para muitos, a única alternativa viável para a continuidade das 

relações de trabalho (Godim; Silva; Borges, 2020). 

O teletrabalho configura-se como uma modalidade de trabalho flexível, onde as 

atividades laborais são realizadas fora das instalações físicas da empresa contratante 

(Ferreira, 2023). No Brasil, a incorporação dessa prática ganhou força durante a 

reforma trabalhista de 2017, que regulamentou o trabalho intermitente, permitindo que 

as empresas contratassem profissionais para desempenhar suas funções de forma 

esporádica, remunerando-os apenas pelo tempo efetivamente trabalhado (Godim; 

Silva; Borges, 2020). 

Embora o trabalho remoto não seja um fenômeno recente — com indícios de 

sua existência desde o século XIX, quando Edgard Thompson utilizava o telégrafo 

para gerenciar e controlar suas linhas ferroviárias (Gondim; Borges, 2020) —, ele 

ainda apresenta ambiguidades quanto às suas características, evidenciando tanto 

benefícios quanto limitações (Lemos, Barbosa e Monzato, 2021). A mídia 

frequentemente retrata essa forma de trabalho como uma oportunidade para maior 

liberdade e autonomia pessoal, popularizando a ideia de “ser dono do próprio tempo” 

(Araújo, Maria, 2023). Contudo, essa percepção de liberdade pode ser ilusória, uma 

vez que a experiência com o teletrabalho depende de fatores individuais como gênero, 

estrutura familiar, ocupação, entre outros. 

O cenário global pandêmico trouxe mudanças abruptas, exigindo constantes 

adaptações por parte dos trabalhadores e intensificando o trabalho remoto. Essas 

mudanças ocorreram em um contexto de distanciamento social, marcado por 

previsões econômicas pessimistas, recessão sem precedentes, queda econômica e 

aumento do desemprego, resultando em um ambiente de incerteza e ansiedade que 

afetou diretamente a qualidade de vida dos teletrabalhadores. Como aponta Soares 

(2008), vivemos em uma sociedade que, sob pressão constante, desenvolve 

problemas de saúde relacionados ao ritmo acelerado da vida moderna e à 

insuficiência percebida diante das demandas do cotidiano. 
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2 METODOLOGIA 

 

O presente estudo adota uma abordagem de pesquisa bibliográfica, qualitativa 

e quantitativa, com foco exploratório. A pesquisa bibliográfica é uma estratégia 

metodológica amplamente utilizada em trabalhos acadêmicos, permitindo uma análise 

aprofundada de materiais já existentes sobre o tema em questão. Segundo Gil (2017), 

a revisão bibliográfica consiste em examinar publicações científicas e outros materiais 

relevantes para compreender e sintetizar o conhecimento já disponível. Esta 

metodologia possibilita a identificação de tendências e lacunas nas pesquisas, 

fornecendo uma base sólida para a análise proposta. 

A abordagem quali-quantitativa foi escolhida por sua capacidade de explorar 

diferentes dimensões do tema de forma complementar. Enquanto a análise qualitativa 

permite um entendimento mais profundo dos aspectos subjetivos e comportamentais 

do home office na saúde mental dos colaboradores, a quantitativa auxilia na 

mensuração de dados, proporcionando uma visão mais ampla e objetiva (Minayo, 

2014). O caráter exploratório desta pesquisa tem como objetivo investigar um campo 

ainda em expansão, especialmente diante das mudanças impostas pela pandemia da 

COVID-19. A combinação de métodos permite um olhar abrangente sobre os desafios 

enfrentados e as soluções adotadas pelas organizações. 

Para a coleta de dados, foi realizada uma revisão integrativa da literatura, com 

base em plataforma científica Google Acadêmico. Essas bases de dados foram 

escolhidas por sua ampla cobertura de publicações acadêmicas de alta relevância. 

Segundo Mendes, Silveira e Galvão (2008), a revisão integrativa é uma ferramenta 

eficaz para sintetizar e comparar resultados de estudos anteriores, contribuindo para 

uma visão crítica e atualizada sobre o tema. Foram utilizados critérios de inclusão que 

abrangeram artigos publicados entre 2020 e 2024, devido à relevância do período 

pandêmico para a pesquisa sobre home office e saúde mental. Trabalhos publicados 

em língua portuguesa foram priorizados, garantindo a pertinência ao contexto 

brasileiro. 

A organização dos dados coletados seguiu uma metodologia estruturada, 

começando pela identificação dos artigos a partir das palavras-chave: “Home Office”, 

“Saúde Mental”, e “Pandemia”. Após a leitura dos títulos e resumos, foi realizada uma 

análise criteriosa para a inclusão dos artigos que realmente abordavam os impactos 

do home office na saúde mental dos colaboradores. Os critérios de exclusão 
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consideraram artigos repetidos, estudos fora do escopo temporal ou que tratavam da 

saúde mental de forma genérica, sem foco no trabalho remoto. 

Foram encontrados 10.800 resultados no google acadêmico com o recorte de 

2020 a 2024 e em português, separou-se 45 para leitura do resumo, após a leitura 

dos resumos, separou-se 36 para leitura completa para compor os resultados e 

discusão. Na Scielo ao cruzar as 3 palavras chaves foram  encontrados 2 artigos e 

incluidos os 2 nesta pesquisa. 
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3 RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

3.1 BENEFÍCIOS E DESAFIOS DO TRABALHO REMOTO 

O trabalho remoto apresenta benefícios e malefícios para o trabalhador, desta 

forma, será apresentado um quadro com o compilado dos principais achados 

científicos do tema. 

 

Nº Ano 
Autor na 

ABNT 
Título do Artigo 

Objetivo da 

Pesquisa 
Tipo 

Conclusão da 

Pesquisa 

1 2020 

Filardi, 

Castro e 

Zanini 

Vantagens e 

desvantagens do 

teletrabalho na 

administração pública 

Analisar as 

vantagens e 

desvantagens do 

teletrabalho na 

administração 

pública 

Bibliográfico 

O teletrabalho 

trouxe vantagens e 

desvantagens para 

a administração 

pública 

2 2020 
Silva, Silva 

e Santos 

Condições de 

trabalho em casa 

durante a pandemia 

Estudar as 

condições de 

trabalho em casa 

durante a 

pandemia 

Estudo de 

Caso 

O trabalho em casa 

durante a 

pandemia 

enfrentou várias 

dificuldades 

3 2021 
Benevides 

et al. 

O futuro do trabalho 

após a Covid-19 

Explorar o papel 

do teletrabalho 

após a Covid-19 

Bibliográfico 

O futuro do 

trabalho remoto 

apresenta 

incertezas 

4 2023 Ferreira 
Teletrabalho: origem 

e implicações 

Analisar as origens 

e implicações do 

teletrabalho 

Bibliográfico 

O teletrabalho tem 

raízes profundas e 

várias implicações 

5 2020 
Godim, Silva 

e Borges 

Teletrabalho em 

tempos de pandemia: 

desafios e 

adaptações 

Discutir os 

desafios e 

adaptações do 

teletrabalho 

durante a 

pandemia 

Bibliográfico 

A pandemia trouxe 

desafios e 

oportunidades para 

o teletrabalho 

6 2021 Gaudenzi 

Cenários Brasileiros 

da Saúde Mental em 

tempos de Covid-19 

Refletir sobre os 

cenários da saúde 

mental no Brasil 

em tempos de 

Covid-19 

Bibliográfico 

A saúde mental foi 

amplamente 

afetada pela Covid-

19 

7 2022 
Guilland et 

al. 

Prevalência de 

sintomas de 

depressão e 

ansiedade em 

trabalhadores durante 

Examinar a 

prevalência de 

sintomas de 

depressão e 

ansiedade em 

Estudo de 

Caso 

Muitos 

trabalhadores 

enfrentaram 

depressão e 
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Nº Ano 
Autor na 

ABNT 
Título do Artigo 

Objetivo da 

Pesquisa 
Tipo 

Conclusão da 

Pesquisa 

a pandemia da Covid-

19 

trabalhadores 

durante a 

pandemia 

ansiedade durante 

a pandemia 

8 2020 

Lemos, 

Barbosa e 

Monzato 

Mulheres em home 

office durante a 

pandemia da Covid-

19 

Analisar o home 

office e as 

configurações do 

conflito trabalho-

família 

Bibliográfico 

O home office 

afetou 

negativamente as 

relações trabalho-

família 

9 2020 Lobo e Reith 

Saúde Mental e Covid 

19: uma revisão 

integrativa da 

literatura 

Revisar a saúde 

mental e a Covid-

19 

Revisão 

Integrativa 

A saúde mental foi 

gravemente 

afetada pela 

pandemia 

10 2021 
Minervino et 

al. 

Desafios em saúde 

mental durante a 

pandemia: relato de 

experiência 

Relatar desafios 

em saúde mental 

durante a 

pandemia 

Relato de 

Experiência 

A saúde mental foi 

um desafio crítico 

durante a 

pandemia 

11 2020 Pinho et al. 
Trabalho remoto 

docente e saúde 

Investigar o 

impacto do 

trabalho remoto na 

saúde dos 

docentes 

Estudo de 

Caso 

O trabalho remoto 

afetou a saúde dos 

docentes 

12 2021 
Silva, Silva 

e Santos 

Condições de 

trabalho em casa 

durante a pandemia 

Analisar as 

condições de 

trabalho em casa 

Estudo de 

Caso 

O home office 

impôs várias 

barreiras 

13 2020 
Rafalski e 

Andrade 

Home-office: 

aspectos 

exploratórios do 

trabalho a partir de 

casa 

Explorar o home 

office e seus 

aspectos 

exploratórios 

Exploratório 

O trabalho a partir 

de casa tem 

impactos negativos 

e positivos 

14 2020 
Tuma, Horta 

e Mazzaia 

Saúde mental durante 

a pandemia COVID-

19: escuta é 

imprescindível 

Estudar a saúde 

mental durante a 

pandemia 

Revisão 

Integrativa 

A pandemia afetou 

a saúde mental 

15 2022 Castro et al. 
Home Office e o 

Trabalho Feminino 

Investigar o home 

office e o trabalho 

feminino durante a 

pandemia 

Bibliográfico 

As mulheres 

enfrentaram 

desafios adicionais 

no home office 

16 2020 Brooks et al. 
The psychological 

impact of quarantine 

Revisar o impacto 

psicológico da 

quarentena 

Revisão 

A quarentena teve 

um impacto 

psicológico 

profundo 
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Nº Ano 
Autor na 

ABNT 
Título do Artigo 

Objetivo da 

Pesquisa 
Tipo 

Conclusão da 

Pesquisa 

17 2020 Golden et al. 

Telecommuting’s 

differential impact on 

work-family conflict 

Explorar o impacto 

do teletrabalho no 

conflito trabalho-

família 

Meta-análise 

O teletrabalho 

aumentou o conflito 

trabalho-família 

18 2020 Kaduk et al. 
Involuntary vs. 

voluntary flexible work 

Analisar diferenças 

entre trabalho 

flexível involuntário 

e voluntário 

Estudo de 

Caso 

O trabalho flexível 

involuntário causa 

mais estresse 

19 2020 
Fonseca e 

Perez-Nebra 

A epidemiologia do 

teletrabalhador 

Explorar os 

impactos do 

teletrabalho na 

saúde mental 

Estudo de 

Caso 

O teletrabalho tem 

impactos na saúde 

mental 

20 2020 
Rasmussen 

e Cobert 

Telecommuting and 

the Future of Work 

Revisar o futuro do 

teletrabalho 
Revisão 

O teletrabalho vai 

continuar a evoluir 

após a pandemia 

21 2020 
Holman e 

Axtell 

Can job redesign 

interventions 

influence a broad 

range... 

Analisar o impacto 

das intervenções 

de redesenho de 

trabalho nos 

resultados dos 

empregados 

Quase-

experimental 

As intervenções de 

redesenho de 

trabalho podem 

melhorar vários 

resultados dos 

empregados 

22 2020 Brooks et al. 
The psychological 

impact of quarantine 

Revisar o impacto 

psicológico da 

quarentena 

Revisão 

A quarentena teve 

um impacto 

psicológico 

profundo 

23 2020 
Fonseca e 

Perez-Nebra 

A epidemiologia do 

teletrabalhador 

Explorar os 

impactos do 

teletrabalho na 

saúde mental 

Estudo de 

Caso 

O teletrabalho tem 

impactos 

significativos na 

saúde mental dos 

trabalhadores 

24 2021 

Garcia-

Contreras et 

al. 

Teleworking in Times 

of COVID-19 

Analisar lições do 

teletrabalho 

emergente na 

pandemia no setor 

público 

Estudo de 

Caso 

O teletrabalho 

emergente trouxe 

lições importantes 

para o setor 

público 

25 2021 
Minervino et 

al. 

Desafios em saúde 

mental durante a 

pandemia 

Relatar desafios 

em saúde mental 

durante a 

pandemia 

Relato de 

Experiência 

A saúde mental foi 

um desafio crítico 

durante a 

pandemia 

26 2020 
Benevides 

et al. 

O futuro do trabalho 

após a Covid-19 

Explorar o papel 

do teletrabalho 

após a Covid-19 

Bibliográfico 

O futuro do 

teletrabalho ainda 

é incerto após a 

pandemia 



17 
 

Nº Ano 
Autor na 

ABNT 
Título do Artigo 

Objetivo da 

Pesquisa 
Tipo 

Conclusão da 

Pesquisa 

27 2020 Yang 

Unprecedented 

challenges, familiar 

paradoxes 

Explorar os 

desafios da 

governança na 

nova normalidade 

da pandemia 

Bibliográfico 

A nova 

normalidade traz 

paradoxos 

familiares e 

desafios 

28 2020 Castro et al. 
Home Office e o 

Trabalho Feminino 

Analisar o home 

office e o trabalho 

feminino durante a 

pandemia 

Bibliográfico 

As mulheres 

enfrentaram 

desafios adicionais 

no home office 

29 2020 Coelho et al. 

Saúde mental 

docente e 

intervenções da 

Psicologia durante... 

Estudar 

intervenções 

psicológicas 

durante a 

pandemia para 

docentes 

Estudo de 

Caso 

Intervenções 

psicológicas são 

essenciais para 

apoiar docentes 

durante a 

pandemia 

30 2020 
Santos e 

Falcão 

O Home office na 

pandemia do Covid19 

e os impactos na 

saúde... 

Investigar o 

impacto do home 

office na saúde 

mental durante a 

pandemia 

Bibliográfico 

O home office 

afetou 

negativamente a 

saúde mental de 

muitos 

trabalhadores 

31 2020 
Rasmussen 

e Cobert 

Telecommuting and 

the Future of Work 

Revisar o futuro do 

teletrabalho 
Revisão 

O teletrabalho vai 

continuar a evoluir 

após a pandemia 

32 2020 Kaduk et al. 
Involuntary vs. 

voluntary flexible work 

Analisar diferenças 

entre trabalho 

flexível involuntário 

e voluntário 

Estudo de 

Caso 

O trabalho flexível 

involuntário causa 

mais estresse e 

dificuldade de 

adaptação 

33 2020 Bhumika 

Challenges for work-

life balance during 

COVID-19 

Explorar o 

equilíbrio entre 

trabalho e vida 

durante o 

lockdown da 

Covid-19 

Bibliográfico 

O equilíbrio entre 

trabalho e vida foi 

um desafio durante 

o lockdown 

34 2020 Golden et al. 

Telecommuting’s 

differential impact on 

work-family conflict 

Explorar o impacto 

do teletrabalho no 

conflito trabalho-

família 

Meta-análise 

O teletrabalho 

aumentou o conflito 

entre trabalho e 

vida pessoal 

35 2020 Lobo e Reith 

Saúde Mental e Covid 

19: uma revisão 

integrativa da 

literatura 

Revisar a saúde 

mental e a Covid-

19 

Revisão 

A saúde mental foi 

gravemente 

afetada pela 

pandemia 
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Nº Ano 
Autor na 

ABNT 
Título do Artigo 

Objetivo da 

Pesquisa 
Tipo 

Conclusão da 

Pesquisa 

36 2022 
Guilland et 

al. 

Prevalência de 

sintomas de 

depressão e 

ansiedade em... 

Examinar a 

prevalência de 

sintomas de 

depressão e 

ansiedade em 

trabalhadores 

durante a 

pandemia 

Estudo de 

Caso 

Muitos 

trabalhadores 

enfrentaram 

sintomas de 

depressão e 

ansiedade durante 

a pandemia 

 

Os artigos incluidos revelaram que o home office trouxe uma série de 

vantagens, sendo a flexibilidade de horários uma das mais citadas. Colaboradores 

puderam ajustar suas rotinas de trabalho conforme suas necessidades pessoais, 

evitando o desgaste com deslocamentos e, em muitos casos, aumentando a 

satisfação pessoal. Além disso, o trabalho remoto proporcionou uma redução nos 

custos diários com transporte, alimentação fora de casa e vestuário formal, resultando 

em uma percepção de economia tanto para empregados quanto para empregadores 

(Filardi, Castro e Zanini, 2020). 

Por outro lado, as desvantagens do home office também se destacaram nos 

artigos analisados. A falta de um ambiente de trabalho adequado foi um dos principais 

pontos de atenção, especialmente para aqueles que não possuem espaços 

devidamente estruturados para desempenhar suas atividades de forma confortável e 

ergonômica. Além disso, a ausência de separação clara entre o ambiente profissional 

e o pessoal intensificou o sentimento de sobrecarga, levando a um aumento das 

jornadas de trabalho e a uma redução no tempo de descanso e lazer (Silva, Silva e 

Santos, 2021). 

Os desafios psicológicos associados ao home office foram igualmente 

evidentes. A sensação de isolamento, a perda de interações sociais no ambiente de 

trabalho e a dificuldade de comunicação virtual criaram um cenário de desmotivação 

para muitos profissionais. Além disso, as dificuldades em manter uma comunicação 

eficiente com as equipes e superiores, e a falta de reconhecimento imediato, 

contribuíram para sentimentos de frustração e insegurança profissional, afetando a 

produtividade e a qualidade do trabalho realizado (Lemos, Barbosa e Monzato, 2021). 
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3.2 CONSEQUÊNCIAS DO TRABALHO REMOTO NA SAÚDE MENTAL DOS 

COLABORADORES 

 

Os impactos do home office sobre a saúde mental dos colaboradores foram 

amplamente abordados nos artigos revisados, revelando que o aumento do estresse, 

da ansiedade e da depressão foi comum entre os trabalhadores que migraram para o 

trabalho remoto durante a pandemia. A sobrecarga de atividades, muitas vezes sem 

uma estrutura adequada, gerou um ambiente de trabalho desfavorável, contribuindo 

para o desgaste emocional e mental dos colaboradores (Benevides et al., 2021). 

Esta categoria concentra-se nos desafios psicossociais enfrentados pelos 

funcionários devido à redução das interações presenciais.  Florence Nightingale foi 

pioneira ao considerar o ambiente social como base para a saúde mental e 

argumentou que os relacionamentos são fundamentais para o bem-estar mental. Nas 

situações modernas de trabalho remoto, o isolamento social pode ser exacerbado pela 

mudança para interações principalmente digitais, o que pode ter uma variedade de 

efeitos negativos na saúde mental dos trabalhadores. 

As discussões sobre isolamento e solidão em ambientes de trabalho remoto 

revelam aspectos fundamentais dos desafios psicossociais enfrentados pelos 

colaboradores. Como já discutimos, a transição para um ambiente digital não só limita 

a interação social, mas também afeta gravemente os aspectos psicológicos e 

emocionais dos trabalhadores, a falta de concentração e a separação da vida e do 

tempo de trabalho (Minervino et al., 2020)..  

Os efeitos deste “desligamento do trabalho” são ainda exacerbados pela falta 

de um ambiente físico partilhado que tradicionalmente proporcione apoio emocional e 

social no local de trabalho. Portanto, compreender os aspectos sociais e psicológicos 

do trabalho remoto é fundamental para o desenvolvimento de estratégias eficazes 

para promover um ambiente de trabalho virtual mais saudável e resiliente4,5,9 remoto 

Impacto psicológico e emocional do trabalho Esta categoria examina a psicologia 

complexa do trabalho remoto e seus efeitos emocionais impacto. .  

Expandir a discussão para incluir o impacto significativo que esses fatores 

podem ter em outras áreas da vida de um funcionário quando trabalha remotamente 

é primordial para a discussão acadêmica.  A transição para um ambiente virtual não 

só aumenta os níveis de ansiedade e depressão entre os trabalhadores, mas também 

impacta negativamente as relações familiares e sociais. A falta de interação presencial 



20 
 

regular pode levar a um declínio na qualidade do tempo gasto com outras pessoas. 

Família e amigos criam sentimentos de isolamento e desconexão emocional.   Isto 

pode colocar um stress adicional nas relações, uma vez que os funcionários podem 

ter dificuldade em equilibrar as exigências do seu trabalho com as necessidades e 

expectativas dos seus entes queridos (Pinho et al., 2021). 

Além disso, a dependência excessiva da comunicação digital para interação 

social pode aumentar a ansiedade social entre os funcionários. trabalhador. A falta de 

prática nas habilidades interpessoais presenciais pode levar a sentimentos de pânico 

e ansiedade quando confrontados com situações sociais fora de um ambiente de 

trabalho virtual. As demandas do trabalho remoto podem resultar em um ciclo de 

estresse crônico e exclusão social quando as pessoas não conseguem participar 

ativamente de atividades sociais ou cuidar de sua saúde pessoal (Gaudenzi, 2021). 

 

3.3 SAÚDE MENTAL DOS COLABORADORES EM TRABALHO REMOTO: 

PERSPECTIVAS E SOLUÇÕES 

O home office, apesar de necessário durante a pandemia, trouxe desafios 

substanciais para a saúde mental dos trabalhadores. Entre as principais reflexões 

destacam-se a necessidade de criar ambientes de trabalho que não apenas 

promovam a produtividade, mas que também priorizem o bem-estar emocional dos 

colaboradores. A implementação de programas de apoio psicológico e de orientações 

claras para a gestão do trabalho remoto são medidas essenciais para minimizar os 

impactos negativos desta modalidade (Guilland et al., 2022). 

A adoção de práticas de comunicação mais eficazes entre líderes e equipes 

também é crucial para garantir que todos se sintam integrados e valorizados, mesmo 

à distância. A falta de contato presencial pode ser compensada por reuniões virtuais 

mais frequentes, feedbacks regulares e incentivos ao trabalho colaborativo, que 

ajudam a manter a motivação e a sensação de pertencimento dentro da empresa 

(Lobo e Rieth, 2022). 

Outro ponto de atenção está na estruturação de horários de trabalho mais 

flexíveis e respeitosos, que permitam aos colaboradores equilibrar suas atividades 

profissionais e pessoais sem prejuízos para a saúde mental. Medidas como o 

estabelecimento de limites claros para o início e término do expediente, pausas 

programadas e incentivos à desconexão digital fora do horário de trabalho são 
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fundamentais para evitar a sobrecarga e o esgotamento emocional dos funcionários 

(Tuma, Horta e Mazzaia, 2021). 

Soluções tecnológicas voltadas para o apoio psicológico, como plataformas de 

terapia online e aplicativos de mindfulness, também têm se mostrado eficazes para 

auxiliar colaboradores a lidar com os desafios do home office. Empresas que adotam 

essas ferramentas demonstram um compromisso com a saúde mental de suas 

equipes, promovendo uma cultura organizacional mais saudável e equilibrada 

(Minervino et al., 2020). 

Por fim, é essencial que as organizações revisem continuamente suas práticas 

de trabalho remoto para adaptar-se às necessidades dos colaboradores. A criação de 

políticas que contemplem a saúde mental como um pilar estratégico do ambiente de 

trabalho pode não apenas melhorar a qualidade de vida dos funcionários, mas 

também contribuir para o aumento da produtividade e para a retenção de talentos em 

um mercado cada vez mais competitivo e desafiador (Guilland et al., 2022). 

 

3.4 IMPACTO NAS RELAÇÕES INTERPESSOAIS E CONFLITO TRABALHO-

FAMÍLIA 

O home office durante a pandemia intensificou o conflito entre as demandas do 

trabalho e as responsabilidades familiares. O teletrabalho aumentou a dificuldade de 

manter um equilíbrio saudável entre essas duas esferas, o que gerou maior estresse 

emocional entre os trabalhadores (Allen et al., 2000). A falta de interação social 

também emergiu como um ponto crítico, levando muitos trabalhadores a se sentirem 

isolados e desconectados de suas equipes e colegas de trabalho. Esta desconexão 

afetou diretamente o bem-estar psicológico dos colaboradores (Brooks et al., 2020). 

Além disso, o conflito trabalho-família tornou-se ainda mais evidente para 

aqueles que precisaram adaptar suas rotinas diárias para cuidar de familiares 

enquanto realizavam suas atividades profissionais em casa. Essa sobreposição de 

papéis gerou impactos significativos na saúde mental dos trabalhadores, 

especialmente entre as mulheres (Rafalski e Andrade, 2015). A falta de apoio 

estrutural e a sobrecarga de tarefas impactaram negativamente o desempenho 

profissional e a qualidade de vida dos colaboradores, ampliando os níveis de estresse 

e desgaste mental (Fonseca e Perez-Nebra, 2012). 

Ademais, a literatura destaca que a ausência de um planejamento adequado 

para a transição para o trabalho remoto foi um fator agravante, resultando em 
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dificuldades adicionais para conciliar as demandas pessoais e profissionais (Coelho, 

Pellegrini e Patias, 2021). Assim, a comunicação virtual, embora essencial para 

manter as operações em andamento, não substitui a interação face a face e pode 

contribuir para o aumento do distanciamento social e emocional entre os 

colaboradores (Rasmussen e Cobert, 2008). 

 

3.5 A DIFICULDADE DE DESLIGAMENTO E A HIPERCONECTIVIDADE 

A hiperconectividade é uma característica marcante do trabalho remoto, que 

exacerba a dificuldade de desligamento das tarefas laborais. Muitos trabalhadores 

relataram que, com o home office, houve uma sensação constante de que estavam 

sempre "no trabalho", o que aumentou os níveis de fadiga e estresse emocional 

(Golden et al., 2008). 

A incapacidade de desligar-se das atividades profissionais fora do horário 

regular resultou em um aumento significativo na sobrecarga de trabalho, gerando 

impactos adversos na saúde mental dos colaboradores. Essa dificuldade em 

estabelecer limites claros entre a vida pessoal e profissional tornou-se uma 

preocupação central para os gestores organizacionais (Tuma, Horta e Mazzaia, 2021). 

O fenômeno da hiperconectividade foi intensificado pela pressão constante 

para atender a demandas de comunicação digital, com e-mails, reuniões virtuais e 

aplicativos de mensagens ocupando grande parte do dia de trabalho dos 

colaboradores. Essa dinâmica aumentou a sensação de sobrecarga, afetando 

negativamente a qualidade de vida dos profissionais (Fonseca e Perez-Nebra, 2012). 

Além disso, a dependência de tecnologias digitais para manter o fluxo de 

trabalho remoto trouxe novos desafios relacionados à privacidade e à gestão do 

tempo, ampliando a sensação de estar sempre "disponível" para o trabalho (Rafalski 

e Andrade, 2015). Para alguns, a hiperconectividade também se manifestou em um 

aumento da ansiedade e da pressão para atender a prazos, o que impactou 

negativamente o desempenho no trabalho e a qualidade das interações sociais, 

inclusive no ambiente familiar (Kaduk et al., 2019). 

A falta de limites claros para a jornada de trabalho contribuiu para o 

esgotamento emocional e para o desenvolvimento de transtornos relacionados ao 

estresse. A pressão constante para responder prontamente às demandas 

profissionais se refletiu na saúde mental dos colaboradores, exigindo soluções 

urgentes por parte das empresas (Rasmussen e Cobert, 2008). 
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Assim, a criação de rotinas mais definidas e a promoção de uma cultura de 

equilíbrio entre trabalho e vida pessoal são fundamentais para reduzir os impactos 

negativos da hiperconectividade (Golden et al., 2008). 

 

3.6 DESIGUALDADE DE GÊNERO E TRABALHO REMOTO 

O home office evidenciou ainda mais as desigualdades de gênero no ambiente 

de trabalho. Durante a pandemia, as mulheres enfrentaram maiores desafios para 

conciliar as demandas profissionais e familiares, o que resultou em maior sobrecarga 

emocional e mental (Castro et al., 2020). 

As mulheres foram particularmente afetadas pela necessidade de equilibrar as 

responsabilidades do trabalho com o cuidado de filhos e familiares, o que ampliou as 

disparidades de gênero no mercado de trabalho remoto (Coelho, Pellegrini e Patias, 

2021). 

A literatura aponta que o trabalho remoto reforçou a divisão desigual de tarefas 

domésticas, com as mulheres assumindo a maior parte das responsabilidades, 

mesmo enquanto desempenhavam suas funções profissionais de casa (Silva, 2021). 

Além disso, o teletrabalho trouxe novas formas de desigualdade, com as 

mulheres enfrentando barreiras adicionais em termos de progresso na carreira e 

oportunidades de promoção, devido à menor visibilidade no ambiente remoto (Rafalski 

e Andrade, 2015). 

A falta de políticas organizacionais voltadas para a igualdade de gênero no 

teletrabalho contribuiu para a ampliação das desigualdades já existentes, com as 

mulheres sendo mais afetadas pelos efeitos adversos do home office (Lopes e Santos, 

2021). 

A implementação de políticas de suporte às mulheres, como horários de 

trabalho mais flexíveis e programas de apoio psicológico, é fundamental para mitigar 

os impactos da desigualdade de gênero no trabalho remoto (Bhumika, 2020). A 

desigualdade de gênero no teletrabalho também se manifestou na percepção de que 

o home office é um modelo que oferece mais vantagens para os homens, que tendem 

a enfrentar menos barreiras relacionadas ao equilíbrio entre trabalho e vida pessoal 

(Yang, 2020). 

 



24 
 

3.7 SUPORTE ORGANIZACIONAL E FERRAMENTAS TECNOLÓGICAS 

A utilização de tecnologia que facilita a colaboração e a comunicação entre as 

equipas é fundamental para garantir a continuidade das operações durante a 

pandemia, mas é importante garantir que estas ferramentas não sobrecarregam o 

pessoal e, assim, criam uma sensação de excesso de ligação (Tuma, Horta, & 

Mazzaia, 2021; Fonseca e Perez-Nebra, 2012). 

A introdução de ferramentas como aplicações de mindfulness e plataformas de 

monitorização da saúde mental ajudou a aumentar a consciencialização sobre o 

impacto do trabalho remoto na saúde mental dos trabalhadores (Boonen, 2003; 

(Guiland et al., 2022). A investigação mostra que o apoio organizacional pode reduzir 

significativamente os efeitos negativos do trabalho remoto, desde que as empresas 

criem ambientes de trabalho virtuais que promovam um equilíbrio entre produtividade 

e saúde mental (Breevaart et al., 2014). 

Para o sucesso a longo prazo do trabalho a partir de casa, é importante 

desenvolver uma cultura organizacional que se concentre na saúde mental dos 

funcionários. A falta de uma abordagem estratégica pode levar ao esgotamento grave 

dos funcionários e à diminuição da motivação (Bakker e Albrecht, 2018; Minervino et 

al., 2020). A investigação mostra que as empresas que investem em tecnologia de 

saúde mental e fornecem apoio organizacional contínuo retêm talentos e aumentam 

a produtividade das equipas, mesmo em ambientes de trabalho remotos (Garcia-

Contreras et al., 2021; Lobo e Rieth, 2022). 

 

4 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

O estudo abordou os impactos do home office na saúde mental dos 

colaboradores durante a pandemia de COVID-19, evidenciando como a transição 

abrupta para o trabalho remoto gerou benefícios e desafios significativos. Observou-

se que a gestão organizacional de uma empresa afeta não só a empresa, mas também 

o trabalho diário dos seus colaboradores, mudanças bruscas de circunstâncias levam 

à falta de planejamento, o que leva a uma maior exigência de tarefas a serem 

executadas durante a ausência e sobre durante o trabalho.  

Ao nível do trabalho quotidiano, a pandemia tem sido um dos maiores, senão o 

maior, obstáculo ao desenvolvimento de um bom desempenho no trabalho a partir de 

casa, uma vez que não só o trabalho foi transferido para casa, como também afectou 

grande parte de outras atividades pessoais, como estudar e trabalhar. O lazer faz com 
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que as pessoas fiquem muito tempo sentadas em frente ao computador, acarretando 

longas jornadas de trabalho e deixando para trás as tarefas domésticas e a rotina 

diária.  

A saúde dos colaboradores que trabalham remotamente é muito importante, 

por isso se ambas as partes respeitarem a situação atual e as condições de trabalho 

favoráveis, os resultados desejados serão alcançados. Dentro deste campo, ainda 

existem muitas questões a serem exploradas no campo da ergonomia e da saúde 

física e mental, e esperamos que este artigo sirva como um meio para aumentar a 

conscientização e iniciar futuras pesquisas sobre este tema. 
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