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EPIGRAFE

“A verdadeira motivagdo vem de realizacao, desenvolvimento pessoal, satisfagcdo no
trabalho e reconhecimento. ”

Frederick Herzberg



RESUMO

A qualidade de vida no trabalho € um fator determinante para a saude mental e o bem-
estar dos colaboradores. Ambientes de trabalho que promovem a satisfacéo, equilibrio
entre vida pessoal e profissional, e apoio psicologico tendem a reduzir o estresse e
aumentar a motivacao. A falta de qualidade de vida pode levar a problemas como
ansiedade, depressao e burnout, afetando ndo apenas os individuos, mas também a
produtividade da organiza¢do como um todo. Medidas como flexibilidade de horarios,
programas de saude mental e um ambiente inclusivo sdo essenciais para promover
uma cultura organizacional saudavel. Investir na qualidade de vida no trabalho néo sé
beneficia os colaboradores, mas também contribui para o sucesso sustentavel da
empresa. Os colaboradores estressados podem ter muita rotatividade ou ficarem

doentes

Palavras chaves: QUALIDADE DE VIDA, BEM-ESTAR, SAUDE MENTAL



ABSTRACT

Quality of life at work is a determining factor for the mental health and well-being of
employees. Work environments that promote satisfaction, work-life balance, and
psychological support tend to reduce stress and increase motivation. A lack of quality
of life can lead to problems such as anxiety, depression and burnout, affecting not only
individuals, but also the productivity of the organization as a whole. Measures such as
flexible schedules, mental health programs and an inclusive environment are essential
to promote a healthy organizational culture. Investing in quality of life at work not only
benefits employees, but also contributes to the company's sustainable success. To
prepare this work, a small quantitative and qualitative research was carried out, to get
a real idea of the importance of quality of life in the workplace, in order to combat

mental and social disorders and guarantee good productivity within organizations.
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1. INTRODUCAO:

A qualidade de vida no trabalho tem se tornado uma questdo cada vez mais
relevante nas organizacgdes, especialmente em um contexto onde o bem-estar dos
colaboradores é essencial para a produtividade e sustentabilidade das empresas.
Embora este tema esteja em crescimento, muitas organiza¢des ainda enfrentam
dificuldades em implementar estratégias eficazes para promover um ambiente de
trabalho saudavel e equilibrado. A falta de (QVT) gera impactos negativos
significativos nas dimensoes fisica, psiquica, social e emocional dos colaboradores,
afetando sua saude, motivacao e relagdes interpessoais. Nesse sentido, este estudo
busca analisar os principais fatores que influenciam no trabalho e as consequéncias
de sua auséncia para os trabalhadores e as empresas. A necessidade urgente de
compreender os impactos dessas mudancas e condicbes adversas no ambiente de
trabalho, a fim de propor solugdes que melhorem o dia a dia no trabalho, promovendo
0 bem-estar fisico e mental dos colaboradores.

O absenteismo (pressao), decorrente de problemas de saude ou desmotivacao,
e 0 turnover (rotatividade de pessoal) também se apresentam como desafios
significativos, pois além de elevar os custos operacionais, indicam insatisfacdo com
as condicOes oferecidas pela empresa.

A pressdo no trabalho, associada a altas demandas e prazos apertados,
contribui para o aumento do presenteismo, situacdo em que o colaborador esta
fisicamente presente no ambiente de trabalho, mas atua sem foco ou
comprometimento, muitas vezes devido ao estresse ou a problemas pessoais.
Paralelamente, a desmotivacdo afeta diretamente a produtividade, enquanto o
crescimento de doencas ocupacionais, especialmente transtornos psicologicos e
fisicos, resulta em afastamentos frequentes e prejuizos para todos os envolvidos.

Outro ponto relevante é a presenca de conflitos interpessoais nas equipes,
agravados pela falta de uma cultura organizacional saudavel, que valorize o bem-estar
e 0 respeito mutuo.

Diante desse cenério, torna-se essencial compreender a inter-relacdo entre
esses fatores e seus impactos sobre a salde mental e fisica dos colaboradores e o
desempenho geral das organizacfes. Visa analisar essas questbes para propor
estratégias eficazes que melhorem a QVT, promovendo um ambiente de trabalho mais

saudavel, equilibrado e produtividade.



2. PROBLEMATIZACAO:

Este estudo concentra-se nos principais fatores que impactam a Qualidade de
Vida no Trabalho (QVT) e o bem-estar dos funcionarios. Quando mal geridos, esses
fatores comprometem tanto a saude fisica e mental dos trabalhadores quanto o
desempenho organizacional.

Entre os aspectos criticos, destaca-se o clima organizacional, que reflete o
ambiente de trabalho e as relagdes interpessoais, influenciando diretamente a

satisfacdo e a colaboracéo entre os funcionarios.
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3. OBJETIVOS:

Busca-se identificar os principais fatores que influenciam a QVT no ambiente
organizacional, como condicdes fisicas, psicoldgicas, sociais e culturais. Além disso,
visa propor estratégias e acdes que as empresas podem adotar para melhorar a QVT,
promovendo um ambiente de trabalho saudavel, equilibrado e motivador, com énfase
na promoc¢ao da saude mental, reducdo do estresse e aumento da satisfacédo e
produtividade dos colaboradores.

Melhoria das condi¢cbes fisicas do ambiente de trabalho, com mobiliario
ergondmico, iluminacdo adequada e espacos de descanso.

Promocdo de programas de apoio psicologico e gestdo do estresse, como
sessoes de terapia, mindfulness e atividades de relaxamento.

Valorizagéo e reconhecimento do trabalho, por meio de feedback construtivo e
programas de incentivo.

Oferecimento de flexibilidade de horario e possibilidades de trabalho remoto,
para favorecer o equilibrio entre vida pessoal e profissional.

Promocéao de atividades fisicas e recreativas, como ginastica laboral e eventos
sociais, que auxiliam na reducdo do estresse e melhoram o relacionamento

interpessoal.
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4. JUSTIFICATIVA:

As transformacfes que a sociedade tem experimentado nos ultimos anos, que
impdem desafios consideraveis aos individuos no que tange a sua capacidade de
adaptacéo fisica, mental e social. O cenario contemporaneo, caracterizado por uma
crescente competitividade, uma presséo constante para a obtencéo de resultados e
uma acumulagéo excessiva de informacdes e tarefas, € exacerbado por um mundo
cada vez mais globalizado e dinamico. Esses fatores tém levado os individuos a
enfrentarem grandes dificuldades em equilibrar suas demandas profissionais com
suas necessidades pessoais e de lazer, impactando diretamente sua qualidade de
vida. A saude mental dos colaboradores enfrenta desafios graves, com aumento de
estresse, ansiedade e depressédo devido a pressao no trabalho e falta de tempo para
autocuidado. Isso compromete a produtividade, o bem-estar e 0 desempenho
organizacional, gerando absenteismo, presenteismo, desmotivacdo e conflitos. A
auséncia de uma cultura organizacional saudavel agrava os problemas, afetando a

gualidade de vida no trabalho.
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5. METODOLOGIA:

A metodologia adotada neste trabalho combina uma abordagem qualitativa e
guantitativa para alcancar uma compreensdo abrangente sobre os fatores que
influenciam a qualidade de vida no trabalho (QVT) e os impactos na saude mental e
bem-estar dos colaboradores. O desenvolvimento do estudo sera dividido em trés

etapas principais: pesquisas bibliogréficas, sites confidveis e pesquisa de campo.
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6. DESENVOLVIMENTO:

6.1 O QUE E QUALIDADE DE VIDA?

A gualidade de vida € um conceito amplo e multifacetado, muitas vezes dificil
de ser explicado de forma simples, mas amplamente associado ao sentimento de
"bem-estar". Pode-se definir qualidade de vida como “a percepg¢ao que um individuo
tem sobre a sua posicéo na vida, dentro do contexto dos sistemas de cultura e valores
nos quais esta inserido, e em relacdo aos seus objetivos, expectativas, padrées e
preocupagdes”. Esse conceito envolve uma avaliacdo subjetiva de diversas
dimensbes da vida, como a saude fisica e mental, a satisfacdo com as relacbes
sociais, familiares e profissionais, e o equilibrio entre as varias areas da vida.

A gualidade de vida esta diretamente relacionada a autoestima, ao bem-estar
pessoal, ao bem-estar emocional e ao bem-estar social. Também se reflete na
satisfacdo com o0 emprego, o equilibrio entre a vida pessoal e profissional, e o grau de
realizacdo das expectativas e objetivos de vida. Portanto, a qualidade de vida é um
conceito holistico, que engloba as condi¢des fisicas, psicolégicas e sociais do
individuo, influenciando seu comportamento, saude e interagées com 0 mundo ao seu

redor.

6.2 IMPORTANCIA DA QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO

A qualidade de vida no trabalho (QVT) é um fator crucial para o sucesso tanto
do individuo quanto da organizacdo. O conceito de QVT envolve o desenvolvimento
de ambientes de trabalho que favorecam o bem-estar fisico e psicolégico dos
colaboradores, ao mesmo tempo que contribuam para a saude financeira e a
produtividade da empresa. Com o passar dos anos, as empresas passaram a
perceber que colaboradores saudaveis, motivados e satisfeitos sdo mais produtivos e
tendem a apresentar um desempenho superior no ambiente de trabalho.

A crescente importancia atribuida a QVT nas organizacdes esta ligada ao
entendimento de que ambientes de trabalho saudaveis, que priorizam o bem-estar
dos colaboradores, resultam em uma maior satisfacdo e menor rotatividade de
funcionérios, além de promoverem um aumento da produtividade e da eficiéncia
organizacional. Organizacbes que investem na qualidade de vida de seus

colaboradores ndo apenas contribuem para a saude fisica e mental de seus
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funcionéarios, mas também obtém beneficios como reducao do absenteismo e melhora

no clima organizacional.

6.3 COMO A QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO IMPACTA NA SAUDE
MENTAL E BEM-ESTAR DOS COLABORADORES?

A saude mental é um dos aspectos mais afetados pela qualidade de vida no
trabalho. Em um ambiente de trabalho onde os fatores estressantes sdo constantes
como sobrecarga de tarefas, presséo por resultados, e falta de reconhecimento é
possivel observar um aumento significativo de casos de estresse crénico, burnout,
ansiedade e depressao. Tais problemas ndo s6 comprometem a saude emocional do
colaborador, mas também seu desempenho no trabalho e sua vida pessoal.

Uma pessoa com a saude mental debilitada pode enfrentar dificuldades em
varias esferas da vida, como nas relacdes pessoais, no desempenho profissional e
até no relacionamento familiar. Além disso, a saude mental comprometida pode levar
ao desenvolvimento de outras dependéncias ou comportamentos autodestrutivos. Por
isso, é fundamental que as empresas se atentem a importancia do bem-estar
psicologico de seus colaboradores e adotem medidas preventivas, como suporte
emocional, programas de gestdo do estresse e politicas de equilibrio entre vida
pessoal e profissional, que contribuam para a manutencdo da saude mental no

ambiente de trabalho.

6.4 BEM-ESTAR: UM ESTADO DE SATISFAQAO FISICA E EMOCIONAL

O bem-estar é frequentemente associado a felicidade e saude, sendo um
estado de satisfacdo e equilibrio no qual a pessoa se sente bem tanto fisicamente
guanto emocionalmente. O bem-estar € um conceito dinamico, que envolve a pratica
de uma boa nutricdo, a realizacdo de atividade fisica regular, a manutencdo de
relacionamentos saudaveis, e a gestdo eficaz do estresse. Esses fatores estédo
interligados e sdo fundamentais para a promocédo de uma vida equilibrada e
satisfatoria, no ambiente de trabalho e fora dele.

No contexto organizacional, promover o bem-estar dos colaboradores significa
adotar praticas que incentivem habitos saudaveis e atitudes positivas. As empresas

gue oferecem programas de salude mental, atividade fisica, alimentacdo saudavel e
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gestdo emocional n&o apenas contribuem para a qualidade de vida de seus
colaboradores, mas também criam um ambiente mais engajador, produtivo e
sustentavel. Dessa forma, o bem-estar ndo se limita a uma percepg¢éo individual de
satisfacdo, mas reflete-se no clima organizacional, nos relacionamentos interpessoais

e, principalmente, nos resultados que a empresa consegue alcancar.
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7 Clima organizacional:

Conforme Gil (GIL,2009, P.46) durante muito tempo, ao falar se em qualidade
nas empresas, enfatizava —se principalmente a producéo. Hoje, fala se nédo
apenas em qualidade no trabalho, mas também em qualidade de vida dos
empregados. Isso significa que os empregados precisam ser felizes. Para que
sejam produtivos, devem sentir que o trabalho que executam é adequado a
suas habilidades e que sédo tratados como pessoas. Nao se pode esquecer
que parte significativa das vidas das pessoas é dedicada ao trabalho e que
para muitas o trabalho constitui a maior fonte de identificagdo pessoal. E
natural, portanto, que almejem identificar —se com o seu trabalho.

A revolucao industrial acabou com as oficinas que os artesdos mantinham em
suas proprias casas, trouxe como consequéncias a percepg¢do de que a
separacdo entre o trabalho e a casa é a mais importante divisdo do
trabalho.Com o0 advento da economia do conhecimento, a separacgéo rigida
entre a casa e o trabalho comega a ser posta em divida (Cohen,2000,p.
76).0s empregados consequentemente, passam a querer trabalhar em
lugares mais agradaveis. Assim, as empresas sao desafiadas a investir no
ambiente, tanto para atrair talentos quanto para melhorar a produtividade do
trabalho. Mais do que isso, as empresas sdo desafiadas a implementar
programas de qualidade de vida no trabalho que envolve também as
dimensdes relacionadas ao estilo gerencial, a liberdade e autonomia para
tomada de decisGes e o oferecimento de tarefas significativas. (GIL,2009,
p.46)

De acordo com Chiavenato os componentes da Qualidade de Vida no
Trabalho é um construto complexo e multidisciplinar que envolve uma
constelacéo de fatores, como:

. Satisfacdo com o trabalho executado;

. Possibilidades de futuro na organizagéo;

. Reconhecimento pelos resultados avangados;

. Salario recebido;

. Beneficio auferidos;

. Relacionamento humano na equipe e organizacao;

. Ambiente psicolégico e fisico no trabalho;

. Liberdade de atuar e a responsabilidade de tomar decisbes;
. Possibilidades de estar engajado e de participar ativamente.

adequacdao do cargo ao ocupante permite melhorar o relacionamento basico
entre as pessoas e seu trabalho, incluindo novas oportunidades de iniciar
outras mudancas na organiza¢ao e na cultura organizacional e de melhorar a
qualidade de vida no trabalho. O que se espera de enriquecimento de cargos
€ ndo apenas uma melhoria de condi¢Bes de trabalho, mas sobretudo, um
aumento da produtividade e reducdo das taxas de rotatividade e de
absenteismo do pessoal. Uma experiéncia deste tipo geralmente, introduz um
novo conceito de cultura e cultura organizacional tanto na fabrica como no
escritorio: reeducacao da gerencia e da chefia, descentralizacdo da gestédo
de pessoas, delegacdo de responsabilidades, maiores oportunidades de
participacéo e etc...

A Qualidade de Vida no Trabalho envolve os aspectos intrinsecos (contetdo)
e extrinsecos (contexto) do cargo. Afeta atitudes pessoais e comportamentos
relevantes para a produtividade individual e grupal, como: Motivacdo para o
trabalho, Adaptabilidade a mudangas no ambiente de trabalho, Criatividade e
vontade de inovar ou aceitar mudangas e, principalmente, agregar valor a
organizacdo (CHIAVENATO,2014, p. 420 e 421)
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“Para Nadler e Lawler, 2024 apud CHIAVENATO, 2014, p. 421), a Qualidade
de Vida no Trabalho esta fundamentada em quatro aspectos:

1. Participacao dos funcionarios: nas decisdes que os afetam.

2. Reestruturacéo do trabalho: pelo enriquecimento de tarefas e da adocéo de
grupos autdnomos de trabalho.

3. Inovacdo no sistema de recompensas: para influenciar o clima
organizacional.

4. Melhora no ambiente de trabalho: quanto a condic¢es fisicas e psicolégicas
e flexibilidade no horario e local de trabalho.

Na medida em que esses quatro aspectos sado incrementados, ha a melhora
na Qualidade de Vida no Trabalho.”
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8 ANALISE DE RESULTADOS:

Por meio de pesquisa quantitativa e rede sociais, funcionarios de algumas
empresas privadas, publicas. Os dados apontam que 68% dos funcionarios avaliam
positivamente a qualidade de vida proporcionada pela empresa. No entanto, 32%
possuem uma visdo diferente, evidenciando a necessidade de melhorias em areas
especificas para ampliar o bem-estar geral. Em sintese, a pesquisa demonstra que a
empresa possui uma base sdlida em termos de ambiente e qualidade, valorizando e

comprometendo-se com seus colaboradores, mas ainda ha espaco para avancos.

Voceé sente que sua empresa possui
Qualidade de Vida?

B Sim
H N3o
Vocé como funcionario se sente
valorizado no seu emprego atual?
M Sim

B Nao




Como vocé considera a Qualidade de
Vida no seu ambiente de trabalho?

M Boa
B Regular

Ruim

Na sua empresa, como vocé avaliaria
a preocupacao dos profissionais com
os funcionarios?

M Boa
M Regular

Ruim

Voceé considera seu ambiente de
trabalho um local acolhedor?

B Sim

H N3o

19
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9 CONSIDERACOES FINAIS:

Concluimos que para entender a relevancia dos conceitos de Qualidade de
Vida no Trabalho (QVT) e seus impactos no bem-estar fisico e emocional dos
colaboradores. A QVT esta diretamente relacionada ao nivel de satisfacdo e
seguranca que um colaborador percebe em relacdo as suas fun¢des e ao ambiente
organizacional. No entanto, garantir essa satisfacéo na pratica é um desafio, visto que
o0 ambiente de trabalho muitas vezes contribui para o adoecimento fisico e mental.

Rotinas estressantes afetam diretamente a salde psicologica dos funcionarios,
evidenciando a necessidade de as empresas implementarem projetos voltados para
atender as necessidades essenciais dos colaboradores, além de incentivar habitos
saudaveis que previnam o estresse, a depressao e outros problemas. Assim, o foco
de uma organizacao ndo deve se limitar a producao e ao lucro, mas deve priorizar as
pessoas, assegurando um ambiente motivador e satisfatorio.

Acreditamos que através de hipOteses com iniciativas como palestras,
workshops, feedbacks, flexibilidade no trabalho e outras agbes podem prevenir o
declinio da saude mental dos colaboradores. Ao longo do estudo, verificamos que
essas estratégias sdo eficazes na reducado do sofrimento fisico e mental, confirmando
a hipétese inicial e os objetivos definidos.

A saude mental de um individuo tem impacto direto tanto na esfera pessoal
guanto profissional, refletindo no desempenho e nos resultados da organizacao.
Empresas que investem na QVT, promovendo um ambiente saudavel e acolhedor,
tendem a apresentar colaboradores mais satisfeitos e produtivos, além de reduzir
indices de rotatividade, elevando o crescimento e a competitividade da corporacao.

Isso refor¢ca a importancia de priorizar a QVT, destacando razdes sociais e
econdmicas para o investimento nessa area. Embora os resultados tenham mostrado
gue muitos colaboradores percebem esforgcos de suas empresas em oferecer
gualidade de vida, ainda h&a organizacdes que ndo implementaram a¢des concretas
nessa direcao.

Essa visao reforca a urgéncia de empresas assumirem um compromisso mais
efetivo com a qualidade de vida no trabalho, adotando estratégias que promovam o
bem-estar e a satisfacdo de seus funcionarios, gerando beneficios tanto para os

individuos quanto para o sucesso organizacional.
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