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RESUMO

O Trabalho tem como objetivo analisar os efeitos da sindrome de burnout entre
profissionais que atuam remotamente, especialmente apds a pandemia de COVID-19.
O estudo parte do contexto em que o trabalho remoto, embora traga beneficios como
flexibilidade e economia de tempo, também intensifica fatores de risco a saude mental,
como sobrecarga, isolamento e dificuldade em separar vida profissional e pessoal.

A pesquisa de natureza exploratéria e abordagem qualiquantitativa, foi realizada por
meio de levantamento bibliografico entre os anos de 2020 e 2025, utilizando como
base o Google Académico. Foram analisados 25 artigos académicos, que permitiram
identificar que o home office apesar de nao ser o causador direto do burnout, favorece
o surgimento de sintomas como estresse, exaustao e desmotivagao.

Os dados revelam que a auséncia de regulamentagdo especifica e politicas
organizacionais voltadas ao bem-estar dos colaboradores agrava a vulnerabilidade
desses profissionais. Além disso, destaca-se o impacto mais acentuado em mulheres,
docentes e profissionais da saude, que enfrentam jornadas intensas e multiplas
responsabilidades.

Como concluséo, o trabalho enfatiza a importancia de medidas preventivas como o
direito a desconexao, intervengdes organizacionais e promog¢ao da saude mental.
Recomenda-se também que futuras pesquisas aprofundem o papel das liderancas e

explorem alternativas inclusivas e sustentaveis para o trabalho remoto.

PALAVRAS-CHAVE: Sindrome de Burnout, Home Office, Saude Mental,

Esgotamento Profissional, Direito a Desconexao.



ABSTRACT

The study aims to analyze the effects of burnout syndrome among professionals who
work remotely, especially after the COVID-19 pandemic. The study is based on the
context in which remote work, although it brings benefits such as flexibility and time
savings, also intensifies risk factors for mental health, such as overload, isolation and
difficulty in separating professional and personal life.

The exploratory research with a qualitative and quantitative approach was carried out
through a bibliographic survey between the years 2020 and 2025, using Google
Scholar as a basis. Twenty-five academic articles were analyzed, which allowed us to
identify that, although home office is not the direct cause of burnout, it favors the
emergence of symptoms such as stress, exhaustion and demotivation.

The data reveal that the lack of specific regulations and organizational policies aimed
at the well-being of employees aggravates the vulnerability of these professionals. In
addition, the more pronounced impact on women, teachers and health professionals,
who face intense workdays and multiple responsibilities, stands out. In conclusion, the
paper emphasizes the importance of preventive measures such as the right to
disconnect, organizational interventions, and mental health promotion. It is also
recommended that future research deepen the role of leadership and explore inclusive

and sustainable alternatives for remote work.

KEYWORDS: Burnout Syndrome, Home Office, Mental Health, Professional Burnout,

Right to Disconnect.
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1 INTRODUGCAO

Em 2020, a Organizagdo Mundial da Saude (OMS) declarou a COVID-19 como
uma pandemia. Esse evento causou uma mudanca drastica em todo o mundo,
precisando adotar medidas de afastamento social, modificando a forma de executar
as atividades e foi recomendado que varios tipos de trabalhos fossem realizados de
casa, no formato home office (1).

Percebe-se que as empresas estdo cada vez mais optando pelo modelo de
trabalho remoto. Isso proporciona aos colaboradores a conveniéncia de néo
precisarem se deslocar até as empresas, além de oferecer maior flexibilidade nos
horarios (2). No entanto, também existem desvantagens, como a falta de
compensacao justa pelo uso de equipamentos e recursos pessoais, além de jornadas
de trabalho longas e exaustivas, o que pode resultar em queda de produtividade,
estresse e esgotamento mental (3).

O esgotamento fisico, mental e emocional esta se tornando cada vez mais
frequente em ambientes de trabalho intensivos. A sindrome de burnout sobrevém
como consequéncia desse desgaste. No ambiente profissional, a sobrecarga
emocional e as jornadas exaustivas fazem o Burnout uma das principais sindromes
da atualidade (4).

A relevancia desta pesquisa destina-se a contribuir para o entendimento do
esgotamento mental nos colaboradores, no trabalho em home office, o colaborador
acaba aumentando sua jornada de trabalho e deixando de lado os momentos de
descanso (5,6). Isso pode fazer com que a carga de trabalho aumente, dificultando o
planejamento de uma vida equilibrada. Com o tempo, esse excesso de trabalho pode
levar o trabalhador a desenvolver a Sindrome de Burnout (7).

Diante disso, a pesquisa tem como objetivo mapear pesquisas cientificas que
analisam os impactos da sindrome de burnout em trabalhadores que atuam em home

office.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 TRABALHO REMOTO E SUAS CARACTERISTICAS

O trabalho remoto se tornou mais comum no pais em 2020, durante a pandemia
do COVID-19. Para evitar o contagio do virus, muitas empresas ao redor do mundo
adotaram o trabalho remoto de forma forcada, o que fez com que diversos
trabalhadores passassem a trabalhar em casa, e isso rapidamente modificou a
realidade de muitas pessoas (8). Diante das diversas restricdes impostas, as
organizagdes precisaram se adaptar de forma agil a esse novo modelo de trabalho, o
home office. Dessa maneira, conseguiram manter suas atividades operacionais,
evitando o contagio do virus entre os funcionarios e contribuindo para a continuidade
das operagdes sem o fechamento das empresas (9).

O trabalho remoto comegou a ganhar mais visibilidade a partir da década de
1970, no entanto, o modelo nunca foi amplamente adotado. Essa modalidade de
trabalho tem se popularizado bastante atualmente, principalmente com o avanco da
tecnologia, que permite que as pessoas realizem suas tarefas de forma eficiente sem
precisar estar fisicamente no local de trabalho (10).

Entende-se que o trabalho remoto nada mais € do que o exercicio da fungao
fora das dependéncias do escritério, realizado por meio do uso das tecnologias de
comunicacao (10).

Aprofundo o conceito, nota-se que essa modalidade de trabalho proporcionou
diversas vantagens aos colaboradores, tais como a eliminagdo do deslocamento até
a empresa, flexibilidade de horarios, ambiente mais confortavel e melhoria na
qualidade de vida. Esses aspectos contribuem significativamente para a satisfagao
dos funcionarios no desempenho de suas fungdes. Contudo, também surgiram
desvantagens, como a auséncia de reconhecimento, a falta de uma compensagéao
justa e o alongamento das jornadas de trabalho (11). Observa-se os escritos da

legislagéo que entrega o conceito de trabalho remoto (12):

LEI N° 14.442, DE 02 DE SETEMBRO DE 2022

Art. 75-B. Considera-se teletrabalho ou trabalho remoto a prestagéo de servigos fora
das dependéncias do empregador, de maneira preponderante ou ndo, com a



11

utilizagao de tecnologias de informagao e de comunicagao, que, por sua natureza, ndo
configure trabalho externo.

Todavia, ocorre que home office e teletrabalho ndo é a mesma coisa. Séo

formas diferentes de trabalho remoto, cada uma com direitos trabalhistas especificos

e distintos (13):

“Na modalidade de teletrabalho, a prestacdo de servico se da
preponderantemente fora das dependéncias da empresa, com a utilizacdo de
tecnologias de informagdo e de comunicagdo que, por sua natureza, ndo se
constituam como trabalho externo. Devera constar expressamente no contrato ou em
aditivo contratual que altere o regime presencial para esta modalidade. Além disso, é
preciso ressaltar que no regime de teletrabalho o controle de jornada é dispensavel,
portanto, ndo ha pagamento de horas extras e adicional noturno. Isso porque o
empregado possui liberdade p/ desenvolver seus afazeres.

Ja a modalidade de home office é aquele regime que possibilita que o
trabalhador eventualmente realize atividades de casa, seguindo sua mesma fungéo e
jornada de trabalho cumprida no escritério, sem um periodo longo fora do trabalho ou
a necessidade de previsdo no contrato. Pode ser utilizado uma vez por semana ou
medida emergencial, como no caso de enchentes, greve no transporte publico etc.
Neste caso, se a empresa, de fato, exercer controle sobre os seus horarios de
trabalho, entéo, ultrapassada a jornada contratada, serdo devidas horas extras”.

No entanto, ainda ha dificuldades no que se refere ao trabalho remoto, 0 home

office tem suas vantagens, sem duvidas, mas nao é tao simples quanto pode parecer.

Muitas pessoas tém enfrentado dificuldades, como a falta de limites claros entre a vida

pessoal e profissional, 0 que acaba gerando uma carga excessiva de trabalho e no

aumento das horas trabalhadas além do recomendado (14).

Além disso, o isolamento decorrente do trabalho remoto pode impactar

negativamente o bem-estar psicoldgico, e a auséncia de interacdo com os colegas de

trabalho pode tornar o cotidiano mais oneroso. Adicionalmente, a flexibilidade de

horario, embora vantajosa, frequentemente resulta em sobrecarga de trabalho,

dificultando a definicao de limites e levando a um elevado cansago mental (15).

2.2

O QUE E SINDROME DE BURNOUT?

As doencas relacionadas ao trabalho afetam a saude fisica e mental,

prejudicando a qualidade de vida e a produtividade. O estresse excessivo e a

sobrecarga podem levar a depressao, ansiedade e sindrome de burnout, além de
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causar dores na coluna e fadiga extrema, comprometendo o bem-estar do trabalhador
(16).

Diante do aumento do trabalho remoto (home office), percebe-se que muitos
trabalhadores estdo sendo diagnosticados com a Sindrome do Esgotamento
Profissional, também conhecida como Sindrome de Burnout, que foi descrita por
Maslach (17), apés as observacgoes clinicas de Freudenberger (17), que a caracterizou
como um sentimento de fracasso e exaustado causado pelo excesso de desgaste de
energia e recursos internos (17,18).

A sobrecarga de trabalho, as horas extras frequentes, os prazos apertados e a
dificuldade em equilibrar as demandas profissionais com as atividades domésticas no
ambiente de home office podem contribuir para o aumento do estresse que tem sido
o grande aliado para o desenvolvimento da Sindrome de Burnout (16,17).

A exaustdo emocional, que é caracterizada por estar “sem forcas”, onde o
trabalhador ndo consegue mais responder de forma devida as demandas, nessa
condigdo emocional, o individuo se sente constantemente cansado, o estresse se
torna algo insuportavel afetando diretamente as suas tomadas de decisdes tanto na
area profissional como também no pessoal, além disso, resulta em diminui¢do na
qualidade e na quantidade do trabalho, afetando diretamente a performance da
organizagao (19).

Quando o burnout se instala, o profissional comega a se afastar dos seus
colegas ou até mesmo apresenta mudangas em suas atitudes e frequentemente
expressa apenas opinides negativas, essas caracteristicas relacionam-se com a
despersonalizacédo, nessa condi¢do a pessoa pode gerar um ambiente de trabalho
hostil podendo levar a conflitos entre os colegas e superiores (17). A falta de
reconhecimento e a impressao de nao estar alcangando o seu objetivo levam a
diminuicdo da realizagdo pessoal (19). Quando o colaborador ndo se sente
reconhecido, aumenta a probabilidade de ele procurar uma nova oportunidade, o que
consequentemente, eleva a rotatividade de funcionarios e gera custos elevados para
a empresa, relacionados a contratacdo de um novo colaborador (18).

Aprofundando o conceito, percebe-se que Maslach e Leite (17) dividem as
caracteristicas do Burnout em altas demandas de trabalho e recursos insuficientes.
No que diz respeito as altas demandas de trabalho, pode-se destacar a sobrecarga
do trabalho, o fato em que as pessoas tém o aumento na producao do seu servigo e

nao tem tempo suficiente para se recuperar das suas atividades, causando uma
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exaustdo emocional e fisica; excesso de pressao para entrega das demandas quando
0 prazo nao é suficiente para cumpri-las (20). Quanto aos recursos insuficientes,
podemos destacar a falta de apoio de seu superior, com a caréncia de informacdes e
orientacao, o funcionario se sente inseguro para executar a sua tarefa (20).

No entanto, em meio a tantas dificuldades enfrentadas pelos profissionais,
podemos destacar também que, o Ministério da Saude (MS) instituiu a Sindrome de
Burnout como uma doenca relacionada ao trabalho, conforme a Portaria n® 1339 de
18 de novembro de 1999 (MS), com o (CID Z73.0) (21).

Enquanto a pesquisa, nota-se que as empresas precisam se empenhar para
criar ambientes de trabalho em que priorizem o bem-estar dos seus colaboradores,
especialmente diante dos desafios enfrentados pelo trabalho remoto (20). Ao adotar
praticas de gestdo que respeitam as necessidades emocionais e psicologicas dos
trabalhadores, é possivel diminuir os riscos da Sindrome de Burnout e promover uma
cultura organizacional mais saudavel (17).

Em seguida, aborda-se as estratégias de prevencido e intervencdo para
combater o Burnout entre os colaboradores, no qual busca-se solugcdes eficazes para

minimizar seus impactos no ambiente de trabalho.

2.3 PREVENCAO DO BURNOUT NOS COLABORADORES

Como ja explanado anteriormente, segundo Maslash (17) e Freudenberger
(17), o Burnout é um estado de exaustao fisica, emocional e mental. E causado pelo
estresse crénico, estando diretamente relacionado ao trabalho excessivo, podendo
afetar a saude e o bem-estar do individuo em geral, com isso, € necessario que as
empresas oferegcam medidas de preventivas.

Como medidas preventivas, pode-se destacar que a legislacado brasileira ja
contempla cuidados essenciais com o trabalhador, um exemplo disso é o que
estabelece o artigo 7°, inciso XV, da Constituicdo da Republica Federativa do Brasil,
que garante ao trabalhador o direito a um dia de descanso semanal remunerado, sem
prejuizo de sua remuneracgao. Esse direito € fundamental para assegurar o bem-estar
fisico e mental do funcionario, evitando o estresse excessivo (22).

Nesse contexto, reduzir os niveis de estresse dos colaboradores ndo € uma
tarefa simples para as organizagdes, mas € perfeitamente possivel. Para alcancar

esse objetivo, é fundamental elaborar um planejamento de intervenc¢des individuais e
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organizacionais, que, quando combinadas, tenham como foco a prevencédo e a
diminuicdo do estresse ocupacional (23).

No que diz respeito as intervencdes individuais, elas sao voltadas para o
aprendizado de estratégias que permitem ao individuo enfrentar de maneira adequada
os momentos de estresse. Para que isso se torne realidade dentro das organizagdes,
€ fundamental incluir no planejamento de prevengéo o treinamento de habilidades
comportamentais e cognitivas de coping, além de praticas como meditagdo e
atividades fisicas (23). Coping é o processo de lidar com situagdes dificeis ou
estressantes, envolve estratégias que as pessoas utilizam para enfrentar desafios,
reduzir o estresse e lidar com emocdes negativas (24).

Em meio a isso, as agdes nas intervengdes organizacionais devem visar a
transformacao das condigdes em que as atividades sdo desempenhadas, com o
objetivo de aprimorar a comunicagéo da equipe, oferecer treinamentos periddicos aos
colaboradores, reestruturar tarefas e melhorar as condicdes fisico-ambientais. Além
disso, é fundamental implementar medidas como flexibilidade de horario, incentivo a
participacdo na tomada de decisdes, elaboragio de planos de carreira e promocéao da
autonomia no ambiente de trabalho (23).

Ao aprofundar o tema, o direito a desconexdo surge como um ponto
fundamental na prevengédo da sindrome de burnout. Com o avango da tecnologia,
muitos empregados estdo constantemente conectados ao celular, 0 que permite que
0 empregador entre em contato a qualquer momento para cobrar ou solicitar novas
demandas (25). Esse cenario dificulta o respeito ao horario de trabalho do
colaborador, pois ele acaba sendo interrompido constantemente, sem conseguir se
desligar (25).

A implementacédo do direito a desconexdo no ambiente de trabalho se torna
uma medida positiva, pois oferece ao colaborador a possibilidade de se afastar das
cobrancas e informacgdes fora do seu horario, garantindo um espago para o descanso
e recuperacao (25).

Enquanto pesquisa percebe-se que, promover uma cultura que valorize a
saude e o bem-estar dos colaboradores é fundamental para criar um ambiente mais

saudavel.
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3 METODOLOGIA

3.1 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Os procedimentos metodoldgicos sao essenciais para garantir a replicabilidade
da pesquisa em questao. No caso da pesquisa bibliografica, incluem-se os processos
técnicos, de abordagem qualiquantitativa. E de objetivos a pesquisa € exploratoria.

Enquanto procedimento técnico a pesquisa € bibliografica e pode ser definida
através do conceito de Amaral (26) onde apresenta como uma fase essencial em
qualquer trabalho cientifico, pois impactara todas as etapas da pesquisa, fornecendo
a base tedrica sobre a qual o estudo sera estruturado. Envolve a coleta, escolha,
organizagao e armazenamento de informagdes pertinentes a pesquisa.

E qualiquantitativa a abordagem da pesquisa, onde combina métodos
qualitativos e quantitativos. Ela busca entender fendbmenos tanto de maneira
numeérica, quanto de forma mais subjetiva, explorando significados, experiéncias e
contextos. Essa combinagdo permite uma analise mais abrangente e detalhada do
objeto de estudo (27).

Por definicdo a pesquisa é exploratdria, onde o desenvolvimento da mesma
pode ser levantado como um tipo de investigacao inicial, usada para investigar um
tema ou problema pouco conhecido. Seu objetivo € levantar informacdes, sem a
intencao de fornecer respostas definitivas. Ela busca proporcionar uma compreensao
geral do assunto e orientar futuras pesquisas mais aprofundadas (28).

A base de dados escolhida foi a Google Académico (GA). O Google Académico
€ uma ferramenta de busca especializada em artigos académicos, revistas, livros e
outros materiais cientificos. Ele permite que os usuarios acessem rapidamente fontes
confiaveis e relevantes para suas pesquisas de forma gratuita, oferecendo uma
plataforma acessivel para encontrar e analisar publicagdes académicas de diversas
areas do conhecimento (29).

Deste modo, utilizou-se o Google Académico como base de pesquisa,
aplicando a palavra-chave “sindrome de burnout no home office”, sob os critérios de
inclusdo o intervalo temporal de 2020 a 2025, ordenados por relevancia, artigos
cientificos e artigos em portugués. O intervalo de paginas na base de dados alcangou

a quantidade de 25 documentos.
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No geral, até a pagina 10 do Google Académico, coletou-se entre artigos, livros
e outros documentos, a quantidade informativa de 100 dados. A Figura 1 demonstra

com mais clareza os processos realizados.

Figura 1 — Processos metodologicos

PALAVRA CHAVE CRITERIO DE INCLUSAO CRITERIO DE EXCLUSAO INTERVALO TEMPORAL PAGINAS PESQUISADAS
SINDROME DE . TCC; * PAG 1A10;
BURNOUTNO —  ARTIGOSEM « MONOGRAFIA; —  2020A2025  — < 25ARTIGOS
HOME OFFICE PORTUGUES * REPOSITORIO ESCOLHIDOS

A figura apresentada acima ilustra o passo a passo da nossa pesquisa, que tem
como objetivo analisar a sindrome de burnout no contexto do trabalho remoto (home
office). Para garantir a preciséo e a relevancia dos dados coletados, foram aplicados

critérios de inclusao e exclusio.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1 RESULTADOS DA PESQUISA

Observando os critérios expostos na metodologia, a Tabela 1 apresenta os

resultados da pesquisa.

Tabela 1 — Resultados da pesquisa frente a analise executada na metodologia

ANO AUTOR TITULO DO TRABALHO TIPO DO TRABALHO
2022 Velasco, Paixdo e | O home-office como potencializador da sindrome de | Pesquisa Bibliografica
Silva burnout e o direito A desconex&do como medida
preventiva
2021 Araujo et al. Aumento da incidéncia de sindrome de burnout nas | Pesquisa Bibliografica

atividades laborais durante a pandemia de covid-19

2021 | Rodrigues, Oliveira e O impacto do home office a salde mental do Pesquisa Bibliografica
Araujo funcionario no cenario da pandemia covid-19

2021 |Bortolan, Domenech e Experiéncia do usuério de home office: uma analise da| Pesquisa Bibliografica

Ferreira literatura
2023 Carriel et al. Um estudo sobre o ambiente de trabalho e os riscos a| Bibliografico com estudo
geracéao dos casos da sindrome de burnout entre de campo
mulheres
2022 Varga et al. Sindrome de burnout em tempos de pandemia: um | Bibliografico com estudo
estudo com servidores publicos em uma instituicdo de de campo
ensino
2020 |Nascimento e Creado, O direito a desconexao no periodo de home office: Pesquisa Bibliografica

analise dos impactos da quarentena pelo covid-19 na
saude do trabalhador

2021 Dallacosta e Castro Sindrome de burnout em docentes e discentes Bibliografico com estudo
universitarios: reflexos da pandemia? de campo
2022 Teles, Tellae A Sindrome de Burnout em professores do ensino Pesquisa Bibliografica
Bianchini superior no periodo de pandemia do Covid-19
2021 Jesus e Maruco | A sindrome de burnout e os impactos nas relagbes de | Pesquisa Bibliografica

trabalho em tempos de pandemia de covid-19

2024 Silva e Nunes Os limites do ambiente de trabalho em casa: o Pesquisa Bibliografica
adoecimento dos empregados e a escassez de
regulamentacgao do regime de home office e
teletrabalho sob a perspectiva do direito do trabalho

brasileiro
2023 Branco, Guerra e Relagao entre sindrome de burnout e satisfagdo no | Bibliografico com estudo
Ferreira trabalho: um estudo de caso com docentes de campo
universitarios
2020 Oliveira e Tourinho Sindrome de burnout, teletrabalho e revolugao Pesquisa Bibliografica

tecnologica: um estudo do adoecimento profissional
em tempos de covid-19

2024 Braga e Braz Sindrome de burnout e teletrabalho em tempos de Pesquisa Bibliografica
pandemia da covid-19
2021 Ferreira e Silva Uma analise da sindrome de burnout nos profissionais| Pesquisa Bibliografica
de formagao contabil
2022 Camana et al. Sindrome de burnout em profissionais de saude Bibliografico com estudo
durante a pandemia da covid-19 no municipio de porto de campo

nacional — to
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2022 Godoi, Herénio e Riscos psicossociais no ambiente organizacional em | Pesquisa Bibliografica
Carvalho meio a pandemia
2024 Magalhaes, Lima e O overtime no teletrabalho sindrome de burnout e Pesquisa Bibliografica
Matos desconexao
2023 Carvalho et al. Sindrome de burnout entre cirurgiées Pesquisa Bibliografica
2023 | Cruz, Moreira e Neto | Direito a desconexao e a sindrome de burnout: uma Pesquisa Bibliografica
questado de saude mental
2022 Saetal. A sindrome de burnout e os profissionais de saude Pesquisa Bibliografica
durante a pandemia de covid-19: uma revisao
narrativa
2022 Barbosa et al. Esgotamento profissional na docéncia: sindrome de | Pesquisa Bibliografica
burnout em professores universitarios durante a
pandemia da covid 19
2022 Ribeiro Sindrome de burnout, economia comportamental e Pesquisa Bibliografica
corporativismo: o uso das novas teorias para a
melhora de produtividade
2024 Schilindwein et al. Sindrome de burnout em professores de educacdo | Bibliografico com estudo
fisica na pandemia de covid 19 de campo
2022 Carvalhédo e Melo Os professores e a sindrome de burnout Pesquisa Bibliografica

esta baseada em

referéncias bibliograficas,

agrupamentos de similaridades.

4.2

DISCUSSAO

Observando a Tabela 1,

Frente aos resultados analisados, verificou-se que a maior parte dos resultados

com destaque para diferentes

nota-se que os artigos abordam diferentes

perspectivas e argumentos dispersos resultando em produgcdes complexas sobre o
tema, o que contribui para a tomada de decisdo em relagdo ao objetivo estabelecido.

Diante das transformagdes no ambiente de trabalho impulsionadas
especialmente pelo avango da tecnologia e pelas mudangas no cenario global, como
a pandemia da COVID-19, o home office tornou-se uma pratica cada vez mais comum
em diversas areas profissionais (1). No entanto, essa nova dindmica também trouxe
desafios significativos para a saude mental dos trabalhadores (4).

Nesse contexto, este trabalho tem como objetivo mapear estudos cientificos
que investigam os efeitos da sindrome de burnout em profissionais que atuam
remotamente, a fim de compreender de que forma essa condigdo tem impactado o

bem-estar e a produtividade desses individuos.
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Conforme destacado por Velasco, Paixao e Silva (30), o home office ndo é por
si sO, causador da Sindrome de Burnout. Ele contribui para o surgimento da sindrome
trazendo impactos negativos nao sé ao trabalhador, mas também a empresa, devido
a queda na produtividade. Além disso, o isolamento social e a individualizagao
dificultam a convivéncia e enfraquecem os lagos comunitarios. Esse argumento é
reforgado por, Araujo et al. (31), que identificam uma relagao entre o distanciamento
social e o0 estresse continuo, elementos que podem intensificar sintomas como
cansago extremo e sobrecarga mental.

O cenario pandémico evidenciou ndo apenas os riscos fisicos da COVID-19,
mas também uma crise silenciosa de saude mental. Rodrigues, Oliveira e Araujo (32)
apontam um crescimento nos niveis de estresse, ansiedade e depressao, fendmenos
que estao intrinsecamente ligados as novas dindmicas de trabalho. Concordando com
Rodrigues, Oliveira e Araujo, Nascimento e Creado (33), destacam que o trabalho e
lazer nao devem ser vistos como opostos, mas como partes complementares de uma
vida plena e digna sendo essencial buscar o equilibrio entre esses direitos
fundamentais.

Sob a perspectiva juridica, Magalhaes, Lima e Matos (34) propdem uma
atualizacdo da legislagao trabalhista que considere os novos desafios impostos pelo
trabalho remoto, para contemplar ndo sé as demandas classicas do ambiente de
trabalho, mas também os novos desafios da atualidade em que os limites entre a vida
profissional e pessoal estdo cada vez mais ténues.

Assegurar o direito a desconexao é essencial para a justi¢ca social e a saude
publica. Cruz, Moreira e Neto (35), consideram que isso exige esforgo coletivo e
politicas claras que promovam um ambiente de trabalho saudavel, garantindo bem-
estar e equilibrio para uma sociedade mais justa e sustentavel.

A auséncia de regulamentacgdes especificas também €& destacada por Silva e
Nunes (36) que denunciam a vulnerabilidade dos profissionais frente a um modelo de
trabalho ainda pouco estruturado. Braga e Braz (37) complementam essa analise ao
defenderem a necessidade de ambientes de trabalho mais acolhedores e
organizacionalmente saudaveis, os quais devem garantir a saude psicolégica dos
colaboradores como principio fundamental.

Em estudo de campo, revelam que mulheres enfrentam um risco ainda maior
de desenvolver a Sindrome de Burnout, especialmente aquelas que acumulam

multiplas fungbes no ambiente domeéstico e profissional. Essa sobrecarga como
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demonstram os dados, ndo apenas afeta a saude fisica e mental dessas mulheres,
mas também repercute negativamente em suas relagdes sociais e no desempenho de
suas atividades, conforme destacado por Carriel et al. (38).

Embora a Sindrome de Burnout ja seja oficialmente reconhecida como uma
doenca ocupacional, Oliveira e Tourinho (39) mostram que ainda ha significativa
dificuldade na comprovacgao do nexo causal entre a enfermidade desenvolvida e as
condigdes do ambiente de trabalho. Essa incumbéncia recai sobre o trabalhador, parte
mais vulneravel na relagdo empregaticia, a quem cabe o 6nus de apresentar as
evidéncias necessarias.

O estresse ocupacional, constitui um dos principais gatilhos para o Burnout.
Esse tipo de estresse refere-se a uma condi¢ao continua ou crescente vivenciada pelo
trabalhador em decorréncia das exigéncias, condigdes e pressdes constantes. Trata-
se de reacgdes fisicas e emocionais negativas que surgem quando as demandas do
trabalho excedem os recursos ou as necessidades individuais, 0 que pode resultar em
problemas de saude e em casos mais graves, em lesdes, Godoi, Herénio e Carvalho
(40).

Ribeiro (41) por sua vez, observa que o trabalho muitas vezes encarado como
fonte de realizagdo, em diversas situagdes € vivenciada como um ato de sacrificio,
tornando-se um fator gerador de sofrimento e adoecimento. Essa condigdo nao se
origina necessariamente das atividades laborais em si, mas sim do clima
organizacional e emocional que permeia o ambiente de trabalho. especialmente
quando o ambiente organizacional é hostil.

No campo da docéncia, durante o periodo de transi¢ao para o ensino remoto,
os professores enfrentaram o desafio de se apropriar rapidamente das novas
tecnologias exigidas pelo formato digital. Dallacosta e Castro (42), observaram que os
desafios da adaptagao emergencial ao ensino remoto afetaram tanto docentes quanto
discentes, exigindo um esforgo coletivo significativo e, muitas vezes, desgastante.
Embora haja sinais de desgaste emocional, os docentes ainda mantém um senso de
proposito e satisfacdo com o trabalho, o que pode atuar como fator protetivo frente ao
desenvolvimento do burnout.

Essa percepgao, no entanto, é contraposta por Branco, Guerra e Ferreira (43)
no qual relatam que a maior parte dos professores se sente mais sobrecarregados e
estressados no ensino remoto do que no modelo presencial. Essa percepgao foi

atribuida a intensificacdo das demandas profissionais durante o periodo de ensino a
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distancia.

A sobrecarga docente, esta relacionada a intensificacdo de atividades
extracurriculares, a auséncia de capacitacdo e ao aumento de exigéncias
institucionais, Barbosa et al. (44).

Entre os profissionais da docéncia mais afetados, foram identificados diversos
sintomas como afastamento emocional, disturbios do sono, problemas gastricos,
reagoes alérgicas, dores de cabecga, palpitagbes, além do uso excessivo de
medicamentos. Para Carvalhédo e Melo (45), esses sinais acabam gerando conflitos
nas relacdes sociais e familiares além de sérios prejuizos a saude, o que contribui
para o aumento do numero de faltas ao trabalho e o desejo de abandonar a carreira
docente.

Apesar dos docentes se encontrarem emocionalmente sobrecarregados, em
razao da intensa carga de trabalho e das constantes adaptagées em suas praticas
pedagogicas, para Schilindwein et al. (46), muitos continuam sentindo satisfagdo em
sua atuacgao profissional, o0 que ajuda a diminuir os niveis de despersonalizacao e
exaustao.

Como uma medida de prevenir essa sobrecarga, Barbosa, et al (44). acreditam
que € essencial que as instituigdes adotem uma postura mais empatica e humanizada
em relagao a esses profissionais que muitas vezes exercem a docéncia sem a devida
remuneragao, movidos pelo prazer e pela paixdo pela profissdo. Além disso,
demonstram grande comprometimento com a formacdo de qualidade dos futuros
profissionais que ingressardo no mercado de trabalho.

Como sugestdo de melhoria, Teles, Tella e Bianchini (47) acreditam que seja
fundamental que as instituicbes implementem programas voltados a qualidade de
vida, com o objetivo de promover o bem-estar fisico e emocional de seus profissionais.

Entende-se que o desgaste profissional e emocional esta diretamente
relacionado a Sindrome de Burnout. Essa condigdo tem se tornado cada vez mais
comum entre profissionais de diversas areas especialmente entre aqueles que atuam
na saude. Os autores destacam ainda que o burnout ndo afeta apenas o individuo que
a desenvolve, mas também impacta significativamente a dindmica do ambiente de
trabalho, das relagdes familiares e sociais configurando-se, assim, como uma questao
de saude publica, Sa et al. (48).

Profissionais da saude, como os cirurgides, enfrentam condigdes laborais

extremas, resultado da elevada responsabilidade inerente a funcéo, da carga horaria
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excessiva e da remuneragao frequentemente desproporcional as exigéncias da
pratica cirurgica. Esses fatores somados a dificuldade em manter o equilibrio
emocional no ambiente de trabalho, acabam por comprometer significativamente a
seguranga dos pacientes durante os procedimentos, evidenciando a urgéncia de
medidas institucionais voltadas a saude mental e as condi¢cdes de trabalho desses
profissionais, Carvalho et al. (49).

Uma contribui¢cdo relevante apresentada por Varga et al. (50), € a necessidade
de analisar o comportamento individual dentro do contexto social, uma vez que, com
frequéncia, o Burnout ndo é devidamente reconhecido e muitas vezes € interpretado
de forma equivocada como sinal de fragilidade.

Ao considerar fatores como o avango tecnolégico e a ampliagdo da
conectividade, que favorecem a autonomia dos trabalhadores e a flexibilizacdo de
horarios e tarefas, Bortolan, Domenech e Ferreira (51), observaram que esses
mesmos profissionais acabam se sentindo mais vigiados e pressionados a aumentar
sua produtividade. Isso indica que, embora a tecnologia contribua para a melhoria na
qualidade e na precisdao da comunicacao e do compartilhamento de informacdes, ela
também impde expectativas de constante disponibilidade. Como consequéncia, pode
gerar impactos negativos nas relagdes de trabalho e no desenvolvimento da carreira.

Ferreira e Silva (52) entregam novos conceitos da sindrome de burnout em
profissionais da contabilidade. Compreende-se que o profissional esta
constantemente sujeito a pressdes decorrentes do exercicio de sua atividade
escolhida. Nesse contexto, constata-se um acumulo significativo de responsabilidades
atribuidas ao contador, bem como um volume excessivo de informacdes a serem
analisadas e processadas. Tais exigéncias podem comprometer a saude fisica e
mental do profissional, tornando-se, em determinados casos, dificeis de serem
controladas.

A qualidade de vida esté ligada as necessidades e expectativas humanas, bem
como a satisfacao dessas demandas. Para Jesus e Maruco (53), torna-se fundamental
reconhecer que as condicbes de trabalho constituem elementos essenciais no
ambiente laboral, pois englobam fatores diretamente relacionados ao bem-estar do
trabalhador como a preservacao da saude e da seguranca fisica, mental e social, além
da capacitagdo adequada para o desempenho seguro das atividades com uso
eficiente de sua energia.

O cansaco fisico e mental muitas vezes resulta no surgimento da sindrome de
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burnout. A prevencao dessa sindrome requer a realizagao de determinadas agdes que
podem ser feitas de forma individual, coletiva ou no contexto organizacional. Dessa
forma, destaca-se a importancia de o profissional dedicar um tempo para si, praticar
atividades fisicas, melhorar a qualidade do sono, manter uma alimentagao equilibrada,
além de buscar apoio psicologico, entre outras medidas, Camana et al. (54).

Essa analise demonstra que o Burnout ndo é exclusivo de uma area ou setor,
mas sim uma sindrome transversal que afeta diversas categorias profissionais,
especialmente quando submetidas a condigdes laborais adversas como sobrecarga,
isolamento e auséncia de reconhecimento. O trabalho remoto, embora traga
vantagens logisticas e operacionais, precisa ser implementado com responsabilidade,

considerando os impactos que pode causar sobre a saude dos trabalhadores.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

O presente trabalho teve como objetivo mapear os efeitos da Sindrome de
Burnout em profissionais que atuam em regime de home office, evidenciando os
principais impactos dessa condicdo no bem-estar e na produtividade dos
trabalhadores. Os estudos analisados demonstraram que, embora o trabalho remoto
nao seja o causador direto da sindrome, ele intensifica fatores de risco como a
sobrecarga, o isolamento social e a dificuldade de separagao entre vida pessoal e
profissional.

Verificou-se ainda que a falta de regulamentacdes especificas, aliada a
auséncia de politicas institucionais voltadas a saude mental, agrava a vulnerabilidade
dos profissionais que exercem suas fungdes remotamente. Dessa forma, torna-se
essencial a adogcdo de medidas organizacionais e legais que promovam um ambiente
de trabalho mais saudavel e equilibrado.

Como sugestao para pesquisas futuras, recomenda-se o aprofundamento em
estratégias de prevencdo a Sindrome de Burnout no contexto remoto, o papel das
liderangas na mitigacdo do estresse ocupacional, bem como os efeitos do trabalho
remoto sobre diferentes grupos sociais, com foco na construgcao de praticas laborais

mais inclusivas e sustentaveis.
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