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RESUMO

Este estudo investigou os impactos do home office na saude mental dos
trabalhadores, com um recorte regional especifico para o Vale do Paraiba - SP. A
pandemia de COVID-19 impulsionou a adogédo generalizada do trabalho remoto,
tornando crucial compreender seus efeitos no bem-estar psicolégico. O objetivo geral
foi analisar esses impactos, identificando praticas organizacionais que promovam
qualidade de trabalho e bem-estar no ambiente remoto. A metodologia empregou uma
abordagem mista (quali-quanti) de natureza descritiva, utilizando dados primarios
(questionarios online com 49 participantes da regido, majoritariamente de
Pindamonhangaba, com idade entre 18 e 25 anos) e secundarios (revisao bibliografica
e documental). A pesquisa de campo buscou compreender diretamente as
percepcdes dos trabalhadores. Os resultados indicaram que os sintomas emocionais
mais comuns relatados foram estresse (44,9%), fadiga mental (36,7%) e
isolamento/socializacado reduzida (34,7%), além de ansiedade e produtividade
excessiva com dificuldade de desconex&o. Embora 34,7% n&o tenham observado
sintomas, a maioria dos respondentes (55,1%) acredita que o impacto do home office
na saude mental "depende da situagao", reforcando a natureza subjetiva e multifatorial
desses efeitos. Cerca de 38,8% dos participantes ndo receberam nenhum suporte a
saude mental. A rotina foi parcial ou totalmente afetada para 53,1% dos participantes.

Surpreendentemente, 42,9% consideraram mais facil equilibrar vida pessoal e
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profissional no home office, enquanto 30,6% acharam mais dificil. O estudo ressalta a
necessidade de estratégias mitigadoras, como suporte psicolégico e politicas claras
de desconexao, para promover um ambiente de trabalho remoto mais saudavel e

equilibrado.

Palavras-Chave: Home Office; Saude Mental; Impactos; Teletrabalho

ABSTRACT

This study investigated the impacts of home office on the mental health of workers,
with a specific regional focus on the Vale do Paraiba - SP. The COVID-19 pandemic
spurred the widespread adoption of remote work, making it crucial to understand its
effects on psychological well-being. The general objective was to analyze these
impacts, identifying organizational practices that promote work quality and well-being
in the remote environment. The methodology employed a mixed-methods (quali-
quanti) approach of a descriptive nature, using primary data (online questionnaires with
49 participants from the region, mostly from Pindamonhangaba, aged between 18 and
25) and secondary data (bibliographic and documentary review). Field research aimed
to directly understand the workers' perceptions. The results indicated that the most
common emotional symptoms reported were stress (44.9%), mental fatigue (36.7%),
and isolation/reduced socialization (34.7%), in addition to anxiety and excessive
productivity with difficulty disconnecting. Although 34.7% reported no symptoms, most
respondents (55.1%) believe the impact of home office on mental health "depends on
the situation," reinforcing the subjective and multifactorial nature of these effects. About
38.8% of participants received no mental health support. Routine was partially or totally
affected for 53.1% of participants. Surprisingly, 42.9% found it easier to balance
personal life and work in the home office, while 30.6% found it more difficult. The study
highlights the need for mitigating strategies, such as psychological support and clear
disconnection policies, to promote a healthier and more balanced remote work

environment.
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PROBLEMATIZACAO



“‘De que forma o home office tem afetado a saude mental dos trabalhadores da regido
do Vale do Paraiba — SP, e quais fatores locais potencializam ou amenizam esses

impactos? ”

HIPOTESES

- O aumento do estresse e da ansiedade foi ocasionado pela sobrecarga de trabalho
e pela dificuldade em separar vida profissional e pessoal.

- O isolamento social impactou negativamente as relagdes interpessoais, levando a

quadros de depressdo em alguns casos.

- A falta de ergonomia adequada no ambiente doméstico contribuiu para problemas

fisicos, que, por sua vez, afetaram a saude mental.

- A produtividade dos trabalhadores foi afetada de maneira heterogénea, variando

conforme fatores como personalidade, estrutura familiar e apoio organizacional.

- A implementacdo de estratégias de bem-estar e equilibrio emocional por parte das
empresas pode mitigar os impactos negativos.

OBJETIVOS

OBJETIVO GERAL

Analisar e apresentar os impactos do home office na saude mental dos trabalhadores,
identificando praticas organizacionais que promovam a qualidade de trabalho e o bem-

estar no ambiente remoto.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

* identificar os principais fatores de risco psicossociais associados ao trabalho
remoto que afetam a saude mental dos trabalhadores



* investigar as estratégias e praticas organizacionais adotadas por empresas da
regido do Vale do Paraiba — SP que, eventualmente, mitigaram os efeitos negativos
do home office sobre o bem-estar dos colaboradores.

» avaliar a percepcao dos trabalhadores quanto aos beneficios e desafios do home

office em relagédo a saude mental e equilibrio entre vida pessoal e profissional.

JUSTIFICATIVA

A escolha deste tema justifica-se pelas mudangas significativas no mundo do
trabalho, que intensificou a adogdo do modelo home office em diversas organizagdes.
Embora essa modalidade traz beneficios como flexibilidade de horarios, economia de
tempo e aumento da autonomia, ela também apresenta desafios importantes,

especialmente no que diz respeito a saude mental dos trabalhadores.

Segundo o relatorio “Covid-19 e o impacto no mundo”, produzido pelo Centro de
Inovagdo SESI-Ceara em parceria com o Institute of Employment Studies (IES), “o
ambiente familiar foi transformado em estagao de trabalho, necessitando de novos
mobiliarios e mais tempo em frente a tela, aumentando a exposicao ao risco
ergondmico, gerando novas lesdes fisicas ou agravamento de quadros ja existentes
e também sintomas como estresse, fadiga e ansiedade” (Relatério SESI, 2020, p. 4).
Esse dado evidencia a complexidade dos efeitos do trabalho remoto na saude dos
trabalhadores, exigindo que as organizagbes desenvolvam estratégias adequadas
para mitigar esses impactos.

No Vale do Paraiba — SP, regido com grande presenca industrial e administrativa,
torna-se relevante investigar como essas mudangas se manifestam na realidade local.
Este estudo propde identificar os principais impactos do home office na saude mental
dos trabalhadores da regido e mapear praticas organizacionais que possam promover
um ambiente de trabalho remoto mais saudavel e produtivo. Ao fazer isso, pretende-
se contribuir para o debate académico e aprofundamento do tema nesse recorte

regional do Vale do Paraiba - SP.



1. INTRODUGAO

A producao deste trabalho foi motivada pelo interesse em entender e apresentar
como o modelo de home office afeta a saude mental dos trabalhadores, especialmente
no contexto pdés-pandémico, uma vez que, a pandemia passou, mas as sequelas
desse periodo continuaram. No Vale do Paraiba — SP, assim como em diversas
cidades do Brasil, muitas empresas passaram a adotar o trabalho remoto como pratica
permanente ou hibrida, despertando novas preocupacdes relacionadas ao bem-estar

dos colaboradores.

O home office, compreendido como uma modalidade de trabalho realizada fora das
instalagdes da empresa, geralmente a partir da propria residéncia do colaborador,
trouxe beneficios como maior flexibilidade de horarios, reducdo de custos com
deslocamento e maior autonomia. No entanto, essa forma de trabalho também revelou
desafios significativos, como 0 aumento da jornada de trabalho, o isolamento social e
a dificuldade em separar vida pessoal e profissional, fatores que podem impactar
negativamente a saude mental dos trabalhadores.

Uma pesquisa realizada pelo LinkedIn, revelou que mais de 60% dos profissionais
relataram aumento de ansiedade ou estresse desde que comecaram a trabalhar
remotamente. Além disso, dados da Conexa mostram que 87% das empresas
brasileiras registraram afastamentos por questdes de saude mental em 2023, sendo

a ansiedade responsavel por 51% desses casos.

Diante desse cenario, torna-se essencial analisar ndo apenas o0s riscos psicoldgicos
associados ao home office, mas também as praticas organizacionais que podem ser
adotadas para promover a qualidade de vida no trabalho remoto. Isso inclui medidas
como programas de apoio psicologico, politicas claras de desconexdo digital e
estratégias de gestdo humanizada que priorizem o equilibrio emocional e a

produtividade sustentavel.

Este trabalho tem como objetivo geral investigar os impactos do home office na saude
mental dos trabalhadores no Vale do Paraiba — SP, bem como identificar e propor
praticas organizacionais eficazes que contribuam para o bem-estar e a qualidade do
trabalho nessa modalidade. A pesquisa visa ainda compreender como as
organizagdes locais tém se adaptado as novas exigéncias do trabalho remoto,

destacando experiéncias, dificuldades e iniciativas bem-sucedidas.



Assim, este estudo se justifica por sua relevancia social e académica, ao abordar um
tema atual e de grande importancia para a gestdo de pessoas nas organizagodes.
Espera-se que os resultados aqui apresentados sirvam de subsidio para a criagao de
politicas internas mais humanizadas, que favoregcam um ambiente de trabalho remoto

mais saudavel, produtivo e equilibrado.

2. REFERENCIAL TEORICO
2.1 Home Office e sua Evolugao

Como ja foi dito, o home office, ou trabalho remoto, ganhou destaque durante a
pandemia da COVID-19. No entanto, seu surgimento data de séculos atras, evoluindo
conforme o avango tecnoldgico e as transformagdes sociais. O conceito de trabalho
remoto ndo é recente. Em 1857, nos Estados Unidos, o uso do telégrafo permitiu a
comunicacado a distancia e pode ser considerado um dos primeiros exemplos de
trabalho fora do ambiente tradicional. Ja na década de 1970, durante a crise do
petréleo, surgiu o termo “teletrabalho”, como resposta a necessidade de reduzir

deslocamentos e economizar recursos energéticos.

Embora muitas vezes usados como sin6bnimos, os termos teletrabalho, trabalho

remoto e home office possuem diferengas conceituais importantes:

Teletrabalho: é o termo juridico utilizado pela Consolidagdo das Leis do Trabalho
(CLT) e refere-se a qualquer atividade profissional executada fora das dependéncias

do empregador, com uso intensivo de tecnologias de informagao e comunicacgéo.

Trabalho remoto: termo mais amplo, que engloba qualquer forma de trabalho
realizado fora do escritorio tradicional, podendo ocorrer em casa, em coworkings ou

em outros locais.

Home office: forma especifica de trabalho remoto realizada a partir da residéncia do
colaborador. Essas distingbes sao essenciais para entender o contexto legal,
estrutural e organizacional de cada modalidade.

Com a popularizagao dos computadores pessoais e da internet nos anos 1990, o
trabalho remoto comecou a se tornar mais viavel. A conexdo em rede permitiu o envio

de arquivos, a comunicagao por e-mail e o inicio de uma transformag¢ao no modelo
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tradicional de trabalho. No século XXI, a expansédo da internet banda larga e das

ferramentas digitais deu ainda mais for¢a ao home office.

A pandemia da COVID-19, marcou um divisor de aguas para o home office. Para evitar
o contagio pelo virus, empresas de todo o mundo adotaram o trabalho remoto como
solugdo emergencial. O que acabou trazendo grandes impactos para a vida dos
trabalhadores. Entre os principais estavam o isolamento social, a sobreposi¢cao entre
vida pessoal e profissional e o excesso de reunides online. Paralelamente, embora o
home office tenha sido eficaz na manutencado das atividades empresariais, também

trouxe desafios significativos em termos de saude e bem-estar dos trabalhadores.

O cenario pds-pandemia revelou uma preferéncia crescente por modelos hibridos, que
combinam o trabalho remoto com o presencial. Essa configuragdo tem se mostrado
eficaz ao equilibrar flexibilidade e contato humano. Além disso, o avancgo continuo de
tecnologias como inteligéncia artificial, realidade virtual e ferramentas colaborativas

tende a transformar ainda mais o modo como se trabalha remotamente.

Empresas que investem em ergonomia, suporte psicoldgico e politicas claras de home
office estdo melhor preparadas para enfrentar os desafios desse novo modelo de

trabalho.

2.2 Saude Mental no Ambiente de Trabalho

A saude mental no ambiente de trabalho € um fator determinante para o desempenho
individual e coletivo dentro das organiza¢des. Segundo a Organizagdo Mundial da
Saude (OMS), saude mental é o estado de bem-estar em que o individuo reconhece
suas capacidades, lida com os estresses normais da vida, trabalha de forma produtiva
e é capaz de contribuir para sua comunidade. No contexto profissional, esse equilibrio
emocional é essencial para manter a motivagcdo, o foco, a produtividade e os

relacionamentos interpessoais saudaveis.

No entanto, o ambiente de trabalho pode se tornar um espago de desgaste
psicoldgico, especialmente quando ha excesso de pressdo, metas inatingiveis, falta
de reconhecimento, sobrecarga de tarefas ou conflitos interpessoais. Entre os

transtornos mais comuns associados ao trabalho, destacam-se:

* Ansiedade: sensacao constante de preocupacgao ou medo, que pode interferir na

concentracao e na tomada de decisdes;



+ Estresse cronico: resultado da exposi¢cdo prolongada a fatores estressores,

podendo causar exaustao fisica e emocional;

* Burnout: sindrome do esgotamento profissional, caracterizada por cansago

extremo, cinismo em relacéo ao trabalho e queda de desempenho;

+ Depressao: transtorno que impacta negativamente o humor, a motivagao e a

capacidade de executar tarefas cotidianas.

Com a crescente adogao do trabalho remoto, novos fatores passaram a influenciar a
saude mental dos trabalhadores. No trabalho presencial, as causas mais comuns
estdo relacionadas a ambientes fisicos inadequados, pressao por produtividade,
jornadas extensas e clima organizacional téxico. Ja no trabalho remoto (home office),
os principais desafios sdo o isolamento social, a dificuldade de estabelecer limites
entre vida pessoal e profissional, o excesso de reunides virtuais e a sensagao de
constante disponibilidade.

2.3 Impactos do Home Office na Saude Mental

Diversos estudos realizados nos ultimos anos evidenciaram o impacto negativo do
home office sobre a saude mental dos trabalhadores como apresenta a pesquisa
realizada pela consultoria LHH (Grupo Adecco). 38% dos trabalhadores brasileiros
relataram sintomas de burnout durante o periodo de trabalho remoto. O estudo
mostrou que os jovens foram os mais afetados: 45% da Geragéo Z e 42% da Geragéao

Y afirmaram que sua saude mental

A sobrecarga de trabalho também foi foco de analise do Instituto de Psiquiatria da
USP, que apontou que a jornada de trabalho de mulheres aumentou em até 65%
durante o home office. Essa sobreposicao entre o trabalho profissional e 0 doméstico
afetou diretamente a saude mental feminina, desencadeando sintomas de ansiedade,

estresse crénico e, em casos mais graves, depressao.

Esses estudos apontam que, embora o home office possa oferecer flexibilidade, ele
também impde riscos importantes a saude emocional, exigindo politicas publicas e
praticas organizacionais voltadas a promog¢ao do bem-estar psicolégico no ambiente

de trabalho remoto.



2.3.1 Beneficios psicolégicos do trabalho remoto

- Redugao do tempo de deslocamento, o que aumenta a disponibilidade de tempo

para lazer, descanso e convivio familiar.

- Flexibilidade na rotina, permitindo ao trabalhador organizar suas tarefas de

acordo com seus picos de produtividade.

- Ambiente mais controlado, onde o individuo pode criar condi¢cbes favoraveis ao

seu estilo de trabalho.

- Diminuigao de certos estressores comuns em ambientes corporativos, como

interrupgdes constantes ou ruido excessivo.

2.3.2 Desafios e dificuldades enfrentadas

- Isolamento social, com auséncia de interagdes presenciais que promovem

conexao e apoio emocional entre colegas.

- Fusao entre vida pessoal e profissional, dificultando a “desconexao” ao final do

expediente e contribuindo para o esgotamento.

- Sobrecarga digital, com aumento de reunides online, mensagens e notificagdes,

levando a fadiga mental.

- Ambientes domésticos inadequados, que dificultam a concentragao e favorecem

distragdes e desconforto fisico.

2.4 O Recorte Regional: Vale do Paraiba

O Vale do Paraiba, localizado entre as cidades do Rio de Janeiro e Sdo Paulo, é uma
regido caracterizada por sua forte presengca industrial e polo tecnoldgico,
especialmente em cidades como S&o José dos Campos, Taubaté e
Pindamonhangaba

A adogao do home office no Vale do Paraiba apresentou caracteristicas distintas,
influenciadas pela infraestrutura tecnologica e pela natureza dos setores

predominantes na regiéo.



Em Sao José dos Campos, por exemplo, a area de servigos liderou a geragéao de
empregos, com destaque para setores como tecnologia da informacéo e

telecomunicacdes.

Entretanto, a transi¢ao para o trabalho remoto evidenciou desafios, como a falta de
preparo para o uso de tecnologias digitais e a dificuldade de adaptacdo dos
trabalhadores, especialmente em setores que tradicionalmente nao utilizavam o home

office.

Para aprofundar a analise, buscamos dados estatisticos com relagao aos impactos do

home office, fazendo um recorte da regido do Vale do Paraiba.

Entre janeiro e maio de 2020, a regidao perdeu aproximadamente 72 mil postos de
trabalho, considerando tanto empregos formais quanto informais. Desses, 24 mil
foram empregos formais, com destaque para os setores de servigos, comeércio e

industria.

2.5 Estratégias para Mitigacao dos Impactos Negativos

Boas praticas individuais tém se mostrado fundamentais para o equilibrio emocional
nesse modelo de trabalho em home office. Manter uma rotina estruturada, com
horarios definidos para inicio e término das atividades, realizar pausas regulares e
criar um ambiente fisico adequado sdo medidas importantes. Além disso, a pratica de
exercicios fisicos, a alimentagcao balanceada, o sono de qualidade e a manutencgao de
vinculos sociais ainda que virtuais contribuem significativamente para o bem-estar

mental

As organizagbes também possuem papel essencial nesse contexto. A adogao de
politicas de cuidado e suporte psicolégico aos colaboradores € uma estratégia eficaz
para enfrentar os efeitos negativos do isolamento e do estresse. Entre as praticas
recomendadas, destacam-se a oferta de programas de assisténcia psicoldgica, rodas
de conversa, agdes educativas sobre saude mental e capacitacdo de liderancas para
o acolhimento de suas equipes. A escuta ativa e o dialogo transparente sdo recursos

valiosos para fortalecer a confianga no ambiente organizacional.

O modelo hibrido de trabalho que combina dias presenciais e dias remotos tem se
consolidado como uma alternativa viavel e sustentavel para o futuro. Para ser bem-
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sucedido, este modelo requer investimentos em infraestrutura tecnoldgica, em
politicas claras de comunicacdo e na valorizagdo da autonomia e da produtividade
baseada em metas e resultados

Diante disso, torna-se evidente a importancia de estratégias integradas, que envolvam
tanto o individuo quanto as organizagdes, a fim de promover uma cultura de saude e
bem-estar no contexto do trabalho remoto. No municipio de Pindamonhangaba, onde
se observa uma crescente adesdo ao teletrabalho, tais agdes podem contribuir

significativamente para a melhoria da qualidade de vida dos trabalhadores locais.

3. METODOLOGIA

Este trabalho adota uma abordagem metodologica de natureza aplicada, com
finalidade descritiva, utilizando métodos mistos de pesquisa — quantitativo e qualitativo
— para melhor compreensao dos impactos do home office na saude mental dos
trabalhadores e a identificagdo de praticas organizacionais que promovam bem-estar
e produtividade no Vale do Paraiba — SP

A pesquisa foi desenvolvida por meio da coleta de dados primarios e secundarios. Os
dados primarios foram obtidos através da aplicacdo de um questionario estruturado
com perguntas fechadas e abertas, direcionado a trabalhadores que atuaram em
regime de home office durante a pandemia da COVID-19 no Vale do Paraiba — SP. O
questionario foi distribuido online, utilizando plataformas digitais como Google Forms,
garantindo o alcance a diferentes perfis profissionais da regido. As perguntas
buscaram levantar informacgdes sobre a rotina de trabalho remoto, as dificuldades
enfrentadas, o suporte recebido pelas empresas, e os impactos percebidos na saude

mental, como ansiedade, estresse, cansaco ou isolamento social.

Os dados secundarios foram obtidos por meio de revisao bibliografica e documental,
incluindo artigos cientificos, relatorios de instituicées como SESI, OMS e USP, além
de legislagcdes pertinentes ao teletrabalho. Essa etapa teve como objetivo
contextualizar a problematica, embasar teoricamente as analises e sustentar as

recomendacoes propostas.

O publico-alvo da pesquisa abrange trabalhadores do setor administrativo e industrial,

considerando a diversidade do mercado de trabalho local e a adog¢ao expressiva do
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regime remoto em diversas empresas do municipio. Para garantir a confiabilidade dos
resultados, os dados coletados foram organizados em graficos e tabelas e, em
seguida, analisados de forma critica, com base nos objetivos da pesquisa

3.1 METODOLOGIA CIENTIFICA

A metodologia cientifica consiste no conjunto de procedimentos sistematicos e
organizados que orientam o pesquisador na construgdo do conhecimento. Ela define

os caminhos utilizados para se chegar aos objetivos propostos pela pesquisa.

Segundo Lakatos e Marconi (2017), “a metodologia cientifica € o conjunto de
atividades sistematicas, racionais e criticas, que tém por objetivo tornar mais eficiente
0 processo de investigacdo, permitindo a formulagdo de hipoteses e teorias que

melhor expliquem o fenébmeno estudado”.

Neste trabalho, a metodologia cientifica sera utilizada como base para a escolha dos
meétodos e técnicas de coleta e analise de dados sobre os impactos do home office na
saude mental dos trabalhadores, com o intuito de oferecer resultados validos e uteis

a comunidade académica e a sociedade.

3.2 PESQUISA QUALI-QUANTI

A pesquisa quali-quanti combina métodos qualitativos e quantitativos para obter uma
compreensao mais abrangente de um fendmeno. O método qualitativo explora
significados, sentimentos e percepgdes, enquanto o quantitativo utiliza dados

mensuraveis para testar hipoteses e observar padrdes.

Segundo Creswell (2014), “a abordagem mista permite que o pesquisador combine os
pontos fortes das abordagens qualitativa e quantitativa, ampliando a compreensao do

problema de pesquisa’.

No presente estudo, a abordagem quali-quanti foi escolhida por permitir ndo apenas
quantificar os sintomas e efeitos relatados pelos trabalhadores em home office, como
também compreender de maneira mais profunda como essas experiéncias afetam sua

salde mental e bem-estar no contexto do Vale do Paraiba.
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3.3 PESQUISA DESCRITIVA

A pesquisa descritiva tem como objetivo principal descrever as caracteristicas de
determinada populagdo ou fendmeno, observando, registrando, analisando e

correlacionando fatos sem interferi-los.

De acordo com Gil (2019), “a pesquisa descritiva visa descrever as caracteristicas de
determinada populagédo ou fendbmeno, ou ainda o estabelecimento de relagdes entre

variaveis”.

Neste TCC, a pesquisa descritiva sera utilizada para identificar e caracterizar os
efeitos do home office na salide mental dos trabalhadores do Vale do Paraiba — SP,
como ansiedade, estresse, solidao, entre outros sintomas, descrevendo como esses

impactos se manifestam no dia a dia dos profissionais.

3.4 PESQUISA BIBLIOGRAFICA

A pesquisa bibliografica consiste na coleta e analise de informacgdes ja publicadas por
outros autores, servindo como base tedrica e conceitual para a fundamentagéo do

estudo.

Segundo Lakatos e Marconi (2017), “a pesquisa bibliografica é desenvolvida com base

em material ja elaborado, constituido principalmente de livros e artigos cientificos”.

No caso deste trabalho, foram utilizados diversos materiais académicos, artigos e
estudos recentes sobre o home office e saude mental, especialmente em tempos pos-
pandemia, com o objetivo de embasar teoricamente a analise dos dados coletados na

regido do Vale do Paraiba — SP.

3.5 PESQUISA DE CAMPO

A pesquisa de campo é uma etapa fundamental na elaboragdo desse trabalho, ela é
especialmente importante em estudos que buscam compreender fendbmenos sociais
diretamente com os sujeitos envolvidos. Segundo Gil (2008), a pesquisa de campo “é
aquela utilizada com o objetivo de obter informacdes e/ou conhecimentos acerca de

um problema para o qual se busca uma resposta, ou ainda, de uma hipétese que se
13



deseja comprovar, ou mesmo descobrir novos fenébmenos ou as relagdes entre eles,

diretamente da realidade onde ocorrem

4. RESULTADOS E DISCUSSAO
4.1 Analise e Interpretagao dos Resultados

A presente pesquisa, composta por 49 participantes, teve como objetivo analisar os
impactos do trabalho remoto, com foco nas alteragbes da rotina doméstica, nos
principais desafios enfrentados e nos beneficios percebidos. A coleta de dados
ocorreu por meio de um questionario com perguntas fechadas e abertas, o que

permitiu uma abordagem quantitativa e qualitativa dos dados.

Municipio onde vocé reside:

49 respostas

@ S30 José dos Campos
@ Taubats
Jacarel
@ Findamonhangaba
@ Cacapava
@ S3o0 Paulo Capital
@ S30 Paulo
@ Guarulhos

12w

Grafico 1 — Municipio dos Respondentes
Fonte: Autores (2025)

O Grafico 1 revela que a maior parte dos respondentes (83,7%) reside em
Pindamonhangaba, enquanto os demais estdo distribuidos entre cidades vizinhas
como Taubaté, Sdo José dos Campos, Jacarei, entre outras. Isso indica uma forte
concentragao regional dos dados, o que pode influenciar diretamente as percepgdes
sobre o home office, considerando caracteristicas locais como infraestrutura, cultura

organizacional predominante e acesso a servigos de saude mental.
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Idade:

40 respostas

@ Menos de 12 anos

@ 15a25anos
26235 anos

@ 36a45anos

@ 46 3 60 anos

@ Mais de 60 anos

Grafico 2 — Idade dos Respondentes
Fonte: Autores (2025)

Conforme ilustrado no Grafico 2, 57,1% dos respondentes tém entre 18 e 25 anos.
Isso sugere que a maioria da amostra € composta por jovens adultos, uma faixa etaria
frequentemente associada ao inicio da vida profissional ou académica. Essa
caracteristica é relevante, pois jovens adultos podem vivenciar o home office de forma
distinta, enfrentando desafios como falta de estrutura adequada ou necessidade de

conciliar estudos e trabalho no mesmo ambiente.

Vocé atualmente esta:

49 respostas

@ Trabalhando

@ Estudando

@ Trabalhando e estudando
@ Aposentado(a)

@ Desempregadola)

@ Dona de casa

@ Estudando e desempregada

Grafico 3 — Ocupacao dos Respondentes
Fonte: Autores (2025)

O Grafico 3 mostra que 36,7% dos participantes estdo simultaneamente estudando e
trabalhando, enquanto 34,7% trabalham exclusivamente e 18,4% estudam
exclusivamente. Esse perfil hibrido aponta para uma sobreposicdo de
responsabilidades, o que pode aumentar o risco de sobrecarga mental durante o

regime remoto. O home office, nesse contexto, pode contribuir tanto para a
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flexibilidade quanto para o esgotamento, dependendo do suporte institucional e das

condigdes individuais de cada respondente.

Vocé ja trabalhou ou estuda em regime de home office (ou ensino
remoto)?

409 respostas

@ Sim, trabalhofrabalhei em home ofiice

@ Sim, estudeifestuda remotamente
Sim, ambas as opcdes

@ Nio, nunca atuei dessa forma

@ Mo, mas convivo com alguém que
trabalha ou estuda remotamenis

Grafico 4 — Vivéncia em Home Office/[Ensino Remoto
Fonte: Autores (2025)

No Grafico 4, observa-se que 40,8% dos respondentes nunca atuaram em regime de
home office ou ensino remoto, mas convivem com alguém que sim. Outros 22,4%
estudaram/estudam remotamente e 18,4% trabalharam/trabalham em home office.
Esses dados indicam que a experiéncia direta ou indireta com o home office esta
presente na maioria das vivéncias, tornando pertinente investigar os impactos dessa
modalidade nas dindmicas familiares e nos relacionamentos interpessoais, além da

saude mental dos proprios trabalhadores.
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Durante quanto tempo vocé (ou alguém com quem convive) esteve em home
office/ensino remoto?

49 respostas

@ Menos de 6 mesas

@ Entre 8 meses 2 1 ano
Mais de 1-ano

@ Ainda esta nessa situacdo

@ Nio se aplica

Grafico 5 — Tempo de Permanéncia no Home Office/Ensino Remoto
Fonte: Autores (2025)

Grafico 5 mostra que 32,7% dos participantes afirmam que a situagdo de home office
ou ensino remoto "ndo se aplica" a eles, mas 20,4% relataram ter vivenciado esse
regime por mais de um ano. Ja 18,4% ainda se encontram nessa condi¢cdo. A duragéo
do trabalho remoto € um fator essencial na analise de seus impactos psicologicos,
pois periodos prolongados podem aumentar a incidéncia de isolamento social,

ansiedade e dificuldades de separacao entre vida pessoal e profissional.

Voceé acredita que o home office pode afetar a saude mental?

44 respostas

@ Sim, de forma negativa
@ Sim, de forma positiva

Depends da situagdo
@ Nio acradito que afete
@ Mo sei opinar

Grafico 6 — Crenga dos Respondentes
Fonte: Autores (2025)

O grafico mostra que 55,1% dos respondentes acreditam que o impacto do home
office na saude mental depende da situacao, indicando que fatores como ambiente
doméstico, carga de trabalho e suporte da empresa podem influenciar diretamente

essa experiéncia. 12,2% acreditam que o home office afeta negativamente, enquanto
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8,2% veem um impacto positivo. Outros 16,3% nao acreditam que o modelo afete a

saude mental, e 8,2% nao souberam opinar.

Esses dados reforcam a ideia de que os efeitos do home office sdo subjetivos e
multifatoriais, variando de acordo com a realidade de cada individuo. A predominancia
da resposta “depende da situagdo” evidencia a importancia de uma abordagem
personalizada por parte das organizagdes, reconhecendo que ndo ha uma experiéncia
unica com o trabalho remoto — para alguns, ele pode ser benéfico; para outros,
desafiador. Isso destaca a necessidade de politicas flexiveis e suporte emocional

continuo como parte da estrutura do home office.

Em sua experiéncia (propria ou observada), quais sintomas emocionais foram mais
comuns durante o home office? (Marque os gue consigerar relerantes)

43 respostas

Esiresse -22 {44 9%}

Izolamento/sotializacdo reduzida -17 (34,7%)

Fadiga mertal -18(36,7%!
Frodutivicade excessiva (difcu.. -10(20,4%)

Nenhum sintoma cbeevade 17 (34,7%)

Grafico 7 — Experiéncias dos Respondentes
Fonte: Autores (2025)

O grafico revela que os sintomas emocionais mais comuns durante o home office,
segundo os 49 respondentes, foram: estresse (44,9%), fadiga mental (36,7%),
isolamento/socializagdo reduzida (34,7%), ansiedade (32,7%) e produtividade
excessiva com dificuldade de desconexao (20,4%). Curiosamente, 34,7% afirmaram

nao ter observado nenhum sintoma.

Esses dados evidenciam que o trabalho remoto impactou significativamente a saude
emocional de muitos individuos, especialmente com relacdo ao estresse e a
sobrecarga mental. O isolamento social, embora comum no home office, também foi
apontado como um fator relevante, o que reforca a necessidade de acbes
institucionais voltadas ao bem-estar psicolégico. Mesmo com uma parte dos

respondentes nao relatando sintomas, a predominancia de respostas associadas a
18



impactos negativos destaca a importancia de considerar a saude mental como um

ponto critico na adog¢ao e manutencdo do home office.

A rotina em casa foi impactada pelo trabalho remoto (sua ou de alguém
proximo)?

48 respostas

@ Sim, totalmente

@ Farcialmente
NEc foi afetada

@ Nio se aplica

Grafico 8 — Cotidiano dos Respondentes
Fonte: Autores (2025)

Ao serem questionados sobre o impacto do home office na rotina, 38,8% dos
respondentes afirmaram que a rotina foi parcialmente afetada, enquanto 14,3%
declararam ter sido totalmente impactados. Por outro lado, 22,4% indicaram que a
rotina permaneceu inalterada, e 24,5% informaram que a pergunta nao se aplicava a

sua realidade.

Esses dados demonstram que o trabalho remoto, ao ser implementado de forma
abrupta em muitos casos, promoveu mudangas significativas na organizagao pessoal
e familiar. Segundo Dejours (1992), o espaco de trabalho exerce fungao estruturante
na saude psiquica dos individuos. Ao ser transferido para o ambiente doméstico, o
trabalho pode gerar conflitos entre vida pessoal e profissional, exigindo uma
reconfiguragao de papéis e horarios.
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Como voce percebe o equilibrio entre vida pessoal e trabalho durante o home
office?

40 respostas

@ E mais facil equilibrar

@ E mais dificil equilibrar
N3c muda muito

@ MN3o sei opinar

Grafico 9 — Percepcao dos Respondentes
Fonte: Autores (2025)

O grafico mostra que 42,9% dos respondentes consideram mais facil equilibrar a vida
pessoal e o trabalho durante o home office, enquanto 30,6% afirmam que esse
equilibrio se torna mais dificil nesse modelo. Ja 20,4% dizem que ndo ha muita
diferenga, e uma pequena parcela (6,1%) nao soube opinar.

Esses dados indicam que o home office pode trazer beneficios em termos de
flexibilidade para uma parcela significativa das pessoas, facilitando a conciliagdo entre
vida pessoal e profissional. No entanto, a percep¢ao de dificuldade relatada por quase
um tergo dos participantes destaca que nem todos conseguem adaptar-se bem,
especialmente diante de fatores como excesso de demandas, falta de rotina ou
ambiente inadequado. Isso evidencia que o home office ndo afeta todos de forma
uniforme e refor¢a a importéncia de estratégias organizacionais que ajudem a manter

esse equilibrio como parte da gestado dos impactos desse modelo de trabalho.
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Vocé (ou a pessoa com guem convive) recebeu algum suporte psicologico ou
incentivo a saude mental durante o periodo remoto?

44 respostas

@ Sim, da empresalinstituicio
@ Sim, buscou por conta propria
% MZo recebeu nenhum apoio

@ Nio se aplica

Grafico 10 — Crencga dos Respondentes
Fonte: Autores (2025)

O grafico revela que, durante o periodo remoto, 46,9% dos respondentes relataram
que a questao sobre apoio psicolégico ndo se aplicava a sua realidade. No entanto,
38,8% afirmaram nao ter recebido nenhum tipo de suporte a saude mental, enquanto
apenas 8,2% buscaram ajuda por conta propria e 6,1% receberam apoio oferecido
pela empresa ou instituicdo. Esses dados mostram que, apesar dos desafios
emocionais e psicologicos enfrentados no home office, a maioria das pessoas néo
teve acesso a um suporte estruturado, evidenciando uma falha por parte das
organizagbes em acompanhar os impactos mentais desse modelo de trabalho. Isso
reforca a importancia de politicas de cuidado com a saude mental no ambiente
corporativo, especialmente em contextos de trabalho remoto, onde o isolamento e a

sobrecarga podem intensificar o estresse e afetar o bem-estar dos profissionais.

Na sua opinido, o home office/ensino remoto deveria continuar como op¢ao
apos a pandemia?

40 respostas

@ sim, deve ser mantido semprs gue
possivel

@ Sim, mas apsnas em modelo hibrido
N30, deve ser totaimente pressncial

@ Nio tenho opinido formada

Grafico 11 — Crencga dos Respondentes
Fonte: Autores (2025)
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O grafico mostra que a maioria dos participantes (53,1%) é favoravel a continuidade
do home office ou ensino remoto em modelo hibrido. Outros 30,6% defendem que ele
seja mantido sempre que possivel. Apenas 6,1% preferem o modelo totalmente

presencial, enquanto 10,2% nao tém opinido formada.

Esses dados indicam uma aceitacdo significativa do trabalho e ensino remoto,
especialmente em formato hibrido, considerado mais equilibrado. A pesquisa reforca
a importancia de manter essa opgao no poés-pandemia, alinhando-se as novas

demandas de flexibilidade e bem-estar.

Quais vocé considera os maiores beneficios do home office (direta ou
indiretamente)? (Pode marcar mais de uma)

40 respostas

Economia ¢ fempoe s trangporte 30 (70,5%)

Iais tempe zom a fzmilia

Iais aulonomiz & conforio 37 (75.5%)

18:367%)

Menor exposicdo a doengas

MNenrum

Grafico 12 — Crencga dos Respondentes
Fonte: Autores (2025)

Em contrapartida, os dados também evidenciam aspectos positivos, como:economia
de tempo e transporte: 79,6%; Maior autonomia e conforto: 75,5%; maior tempo com
a familia: 65,3%;Menor exposi¢cao a doencgas: 36,7%; e nenhum beneficio: 10,2%.

Esses resultados indicam que, para uma parcela significativa dos participantes, o
home office trouxe vantagens relacionadas a qualidade de vida. A redugao no tempo
gasto com deslocamentos, por exemplo, permite maior aproveitamento do tempo para
descanso ou atividades pessoais. Além disso, a autonomia no gerenciamento das
tarefas e a possibilidade de permanecer em um ambiente confortavel contribuem para
o bem-estar dos trabalhadores, conforme destaca Chiavenato (2014) ao tratar da

motivagéo e da satisfagdo no trabalho.
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E os maiores desafios ou problemas da home office? (Fode marcar mais de
uma)

49 respostas

Falta de estruturs adegquada & . -26 (53.1%)

[

Difculdade de concentragdo — 32 (65,3%)

Isolamento/secializagdo eduzda

—20 {40.3%)
Excesso de horas frabalhadas -14 (28,6%)
Impacto na sadds mental —20 {43.8%)

Nenhum

Grafico 13 — Crencga dos Respondentes
Fonte: Autores (2025)

Entre os principais desafios apontados, destacam-se: Dificuldade de concentracio:
65,3%; Falta de estrutura adequada: 53,1%; Reducédo da socializagao/isolamento:
40,8%; Impacto na saude mental: 40,8%; Excesso de horas trabalhadas: 28,6%; e
Nenhuma dificuldade: 16,3%.

Observa-se que a maior parte dos entrevistados apresentou dificuldades relacionadas
a concentracao e a auséncia de uma infraestrutura adequada. Esses fatores estao
fortemente ligados a ergonomia do trabalho, a qual, segundo lida (2005), deve garantir
conforto, seguranca e eficiéncia na realizagao das tarefas. A sensagao de isolamento
e a extensdo da jornada de trabalho também revelam uma possivel sobrecarga
emocional, favorecendo o surgimento de quadros como a sindrome de burnout,

conforme descrito por Maslach e Leiter (2016).

Com base nos dados obtidos, conclui-se que o trabalho remoto apresenta uma
dualidade de efeitos. Por um lado, oferece vantagens expressivas como maior
flexibilidade, economia de tempo e aumento da autonomia. Por outro, gera desafios
significativos, como dificuldades de concentracdo, impacto na saude mental e

sobrecarga de trabalho.

Portanto, para que o home office seja eficaz e sustentavel, € necessario que as
organizagbes adotem politicas estruturadas que contemplem suporte ergonémico,

equilibrio entre vida pessoal e profissional, agdes voltadas a saude mental e canais
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eficazes de comunicagao. Tais medidas podem contribuir para a promog¢ao do bem-

estar e da produtividade dos colaboradores.

5. CONCLUSAO

O presente estudo teve como objetivo analisar os impactos do modelo de home office
na saude mental dos trabalhadores no Vale do Paraiba, com foco no periodo pés-
pandémico.

Os resultados obtidos indicaram que, embora o home office proporciona vantagens
como flexibilidade de horarios, redugao do tempo de deslocamento e aumento da
autonomia, também desencadeia consequéncias negativas relevantes, como
aumento do estresse, ansiedade, dificuldades de concentragcdo e sentimento de
isolamento social. Tais efeitos foram potencializados pela auséncia de suporte
psicoldgico, inadequagdes ergondmicas e pela dificuldade de separagao entre vida

profissional e pessoal.

Verificou-se, no entanto, que organiza¢des que adotaram praticas voltadas ao bem-
estar dos colaboradores como politicas de desconexao, apoio psicolégico e incentivo
a rotina equilibrada conseguiram mitigar parte dos impactos adversos. Esses achados
reforgam a importancia de uma gestdo humanizada, atenta as dimensdes emocionais

e sociais do trabalho remoto.

Conclui-se que o home office, quando bem estruturado e acompanhado por
estratégias que priorizam a saude mental, pode representar uma alternativa
sustentavel e eficiente tanto para empresas quanto para trabalhadores. Torna-se
necessario, portanto, o desenvolvimento de politicas organizacionais que garantam

equilibrio, acolhimento e produtividade de forma integrada.

Espera-se que este trabalho contribua para o aprofundamento das discussdes sobre
o teletrabalho e seus efeitos na saude dos trabalhadores, servindo como base para
futuras pesquisas e para a formulacéo de praticas e politicas publicas mais eficazes.
Recomenda-se, como continuidade desta investigagao, a analise do modelo hibrido
de trabalho e seus desdobramentos em diferentes contextos regionais e setores

econdmicos.
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