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RESUMO

Este estudo analisa os impactos do home office na produtividade e no bem-estar dos
colaboradores, buscando identificar como essa modalidade de trabalho influencia o
desempenho, a motivagao e a saude mental. Para alcangar esse objetivo, foi realizada
uma revisao bibliografica com foco nos conceitos, beneficios, desafios e implicagdes
organizacionais do trabalho remoto. A etapa empirica consistiu em uma pesquisa por
meio de um questionario estruturado aplicado a profissionais que atuam parcial ou
integralmente em home office. Os dados coletados indicam que a maioria dos
respondentes percebe aumento de produtividade, melhor equilibrio entre vida pessoal
e profissional e maior motivacdo durante o trabalho remoto. Os resultados também
mostram que 70% dos participantes relatam melhorias na saude mental, embora
persistam desafios relacionados a comunicagao, infraestrutura e autogestéo. O estudo
ainda identificou divergéncias entre teoria e pratica, especialmente no que diz respeito
ao isolamento social e ao conflito trabalho-familia, que apareceram em niveis
inferiores aos descritos na literatura. As informagdes obtidas permitem uma
compreensado abrangente do funcionamento do home office em diferentes dimensbdes
e fornecem subsidios sobre suas condicbes, limitagdes e impactos no contexto

organizacional contemporaneo.

Palavras-chave: Home office; Produtividade; Bem-estar.



ABSTRACT

This study analyzes the impacts of home office on employee productivity and well-
being, seeking to identify how this work modality influences performance, motivation,
and mental health. To achieve this objective, a literature review was conducted
focusing on concepts, benefits, challenges, and organizational implications of remote
work. The empirical stage consisted of a survey using a structured questionnaire
applied to professionals working partially or fully in home office. The collected data
indicate that most respondents perceive increased productivity, better work—life
balance, and higher motivation during remote work. The results also show that 70% of
participants report improvements in mental health, although challenges related to
communication, infrastructure, and self-management remain present. The study
further identified divergences between theory and practice, particularly regarding social
isolation and work—family conflict, which appeared at lower levels than those described
in the literature. The information obtained allows for a comprehensive understanding
of the functioning of home office in different dimensions and provides insights into its

conditions, limitations, and impacts within the contemporary organizational context.

Keywords: Home office; Productivity; Well-being.
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1 INTRODUGAO

O home office tornou-se uma pratica amplamente difundida a partir da
pandemia da Covid -19, modificando de maneira significativa a dindmica do trabalho
contemporaneo. Se antes essa modalidade era restrita a determinados setores e
cargos especificos, com a crise sanitaria mundial passou a abranger diferentes areas
e organizagdes, tornando-se uma alternativa essencial para a continuidade das
atividades empresariais.

Essa transformacgao exigiu adaptagdes tanto por parte das empresas quanto
dos trabalhadores, envolvendo aspectos relacionados a produtividade, ao bem-estar,
a saude mental e ao equilibrio entre vida pessoal e profissional. Nesse sentido, Chung
et al. (2020, apud Cardoso et al., 2025) que “o trabalho remoto oferece uma maior
flexibilidade para equilibrar responsabilidades pessoais e profissionais, mas pode
dificultar a separagéo clara entre esses dois mundos, levando a uma sobrecarga de
trabalho e estresse”.

A relevancia do tema se justifica pelo fato de que, mesmo apds o periodo critico
da pandemia, o home office permanece presente na realidade de muitas
organizagdes, consolidando-se como uma pratica que tende a se manter, seja de
forma integral ou hibrida. Tal cenario desperta a necessidade de analises mais
aprofundadas acerca dos impactos do trabalho remoto, considerando seus beneficios,
limitagdes e desafios.

Dessa forma, este estudo tem como objetivo geral analisar os impactos do
home office, com énfase em seus efeitos sobre a saude mental e a produtividade dos
trabalhadores. Como objetivos especificos, busca-se: | - identificar os principais
beneficios e desafios do trabalho remoto apontados pela literatura; Il - compreender
de que maneira a pratica influencia o equilibrio entre vida pessoal e profissional; Ill -
propor recomendacdes que possam contribuir para a melhoria da experiéncia do

trabalho remoto nas organizagoes.
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1.1 Justificativa

A escolha do tema decorre da crescente adogdo do teletrabalho e de sua
relevancia no contexto organizacional contemporaneo. A pandemia de Covid-19
acelerou a implementacdo do home office, tornando-o uma pratica recorrente em
diversos setores. Compreender os impactos dessa modalidade de trabalho,
especialmente em relacdo a produtividade e a saude mental dos funcionarios, é
fundamental para orientar decisbes organizacionais e politicas publicas que
promovam melhores condi¢des de trabalho.

O estudo pretende contribuir para o entendimento da relagao entre home office,
bem-estar e eficiéncia, considerando tanto os beneficios, como maior flexibilidade e
autonomia, quanto os desafios, incluindo isolamento social, sobrecarga de trabalho e
limitagdes estruturais no ambiente doméstico (Portugal et al., 2018; Chiavenato, 2014;
Fried; Hansson, 2013).

1.2 Problematizagao

A adocéao do home office, intensificada pela pandemia de Covid-19, transformou
significativamente as relagbes de trabalho, impondo novos desafios e exigindo
adaptagdes por parte de trabalhadores e organizagdes. Se, por um lado, essa
modalidade proporciona maior flexibilidade e autonomia, por outro, suscita questdes
relacionadas ao equilibrio entre vida profissional e pessoal, a produtividade, a saude
mental e as condicdes estruturais do ambiente doméstico.

Diante desse contexto, surge a seguinte questdo de pesquisa: Como
a modalidade de trabalho home office impacta a produtividade e o bem-estar dos
funcionarios?

Esse problema é cientificamente valido, pois envolve duas variaveis principais:
Modalidade de trabalho (home office); impactos sobre os funcionarios (bem-estar,
produtividade, saude mental, qualidade de vida).

Além disso, trata-se de uma questdo que pode ser investigada de forma
sistematica e critica, por meio da aplicacdo de instrumentos de coleta de dados
(entrevistas e questionarios), bem como da analise de estudos existentes sobre o

tema.
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A relevancia do problema reside no fato de que o home office segue sendo uma
pratica comum em muitas organiza¢des, demandando compreenséo cientifica sobre
seus efeitos. O tema apresenta novidade e oportunidade, visto que se refere a uma
transformacao recente e ainda em consolidacao nas praticas laborais.

A formulagao do problema busca esclarecer a necessidade de compreender
como as variaveis se relacionam, com vistas a fornecer subsidios para a melhoria das
politicas organizacionais e para o desenvolvimento de estratégias que promovam
maior eficiéncia e bem-estar no contexto do trabalho remoto.

Assim, a presente pesquisa pretende analisar criticamente essas relagdes,
propondo recomendacgdes baseadas em evidéncias empiricas.
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2 OBJETIVOS
2.1 Objetivo Geral

Analisar os impactos do home office na produtividade e no bem-estar dos
funcionarios, considerando fatores essenciais como saude mental, equilibrio entre
vida pessoal e profissional e condi¢cdes estruturais do ambiente remoto, visando
propor recomendacdes praticas que contribuam para a melhoria dessa modalidade de
trabalho.

2.2 Objetivos Especificos

Os objetivos especificos deste estudo consistem em trazer conceitos
fundamentais sobre o teletrabalho e o home office, estabelecendo suas diferencas e
contextualizando a evolucdo dessa modalidade de trabalho no cenario
contemporaneo. Busca-se identificar os principais beneficios proporcionados pelo
home office, tais como 0 aumento da autonomia, a flexibilidade de horarios, a redugao
do tempo de deslocamento e a consequente melhoria na qualidade de vida e
produtividade dos trabalhadores. Além disso, pretende-se investigar os desafios
enfrentados pelos profissionais que atuam remotamente, com énfase nas questdes
relacionadas a saude mental, ao isolamento social, a sobrecarga de trabalho e a
dificuldade de estabelecer limites entre a vida pessoal e profissional.

Outro objetivo é avaliar a influéncia das condigbes estruturais, como o ambiente
fisico, os equipamentos disponiveis e os recursos tecnoldgicos, na eficiéncia, conforto
e desempenho das atividades laborais realizadas em regime remoto. Com o intuito de
embasar a pesquisa de forma empirica, sera realizada uma pesquisa de campo
voltada a coleta de dados sobre as percepgdes dos trabalhadores em relagao aos
beneficios, desafios e condicdes estruturais do home office. Essa etapa permitira
compreender de forma mais aprofundada as experiéncias vivenciadas pelos
profissionais e as praticas adotadas pelas organizagdes.

Por fim, busca-se propor estratégias e praticas organizacionais que favoregam
o equilibrio entre vida pessoal e profissional, promovam a saude mental dos
colaboradores e contribuam para a criacdo de um ambiente de trabalho remoto mais
saudavel, produtivo e sustentavel, considerando tanto a perspectiva dos trabalhadores
quanto a das empresas.
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3 FUNDAMENTAGAO TEORICA
3.1 Definigcao legal e conceito do teletrabalho e home office

O teletrabalho foi formalmente incorporado a legislagao trabalhista brasileira
pela Reforma Trabalhista de 2017 (Lei n° 13.467/2017), que incluiu dispositivos
especificos na Consolidagao das Leis do Trabalho (CLT), nos artigos 75-A a 75-E
(Brasil, 2017).

O Art. 75-B define o teletrabalho como:

Considera-se  teletrabalho a  prestacdo de  servigos
preponderantemente fora das dependéncias do empregador, com a utilizagao
de tecnologias de informagéo e de comunicagao que, por sua natureza, ndo
se constituam como trabalho externo.
(BRASIL, 2017).

O Art. 75-D estabelece que:

As disposi¢cdes relativas a responsabilidade pela aquisigcao,
manutengdo ou fornecimento dos equipamentos tecnolégicos e da
infraestrutura necessaria e adequada a prestagéo do trabalho remoto, bem
como ao reembolso de despesas arcadas pelo empregado, serdo previstas
em contrato escrito”

(BRASIL, 2017).

Em sintese, a legislagdo garante que o teletrabalho seja realizado com uso de
tecnologias de informacdo, e que responsabilidades sobre equipamentos e
infraestrutura, bem como eventuais reembolsos, estejam expressamente descritas em
contrato, assegurando seguranga juridica tanto para empregador quanto para
colaborador (Brasil, 2017).

O home office, ou teletrabalho, pode ser entendido como uma modalidade de
trabalho realizada fora das dependéncias da empresa, viabilizada pelo uso de
recursos tecnoldgicos e que permite maior autonomia ao colaborador (Gatti et al.,
2018; Leite; Sousa, 2022).

Segundo Chiavenato (2014), o teletrabalho proporciona maior flexibilidade e
autonomia, além de possibilitar redugdo de custos organizacionais. Entretanto,
apresenta desafios, como a necessidade de disciplina, possivel isolamento social e
dificuldade de supervisdo, demandando novas formas de gestdo centradas em

resultados e comunicacao eficiente.
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De acordo com a Organizagao Internacional do Trabalho (OIT), o home office
ou trabalho remoto corresponde a realizagao de atividades fora do espaco fisico da
sede da empresa, em que a comunicagao e a integragdo entre os profissionais
ocorrem por meio de recursos tecnolégicos, como computadores, notebooks e
dispositivos moveis.

Fried e Hansson (2013) acrescentam que o trabalho remoto oferece mais
liberdade ao trabalhador, eliminando interrupcdées do ambiente de escritério e
deslocamentos cansativos, favorecendo a produtividade e o bem-estar.

De forma mais abrangente, o teletrabalho pode ser definido como a situagéo
em que os funcionarios executam todas ou a maior parte de suas tarefas em um local
fisicamente distinto do ambiente de trabalho habitual, fazendo uso de recursos
tecnolégicos para realiza-las (Baruch, 2001; Konradt, Schmook e Malecke, 2000, apud
Rafalski; de Andrade, 2015).

O termo telecommuting, popularmente denominado no Brasil como teletrabalho
ou home office, refere-se a toda atividade laboral desempenhada a distancia, ou seja,
fora dos ambientes tradicionais de trabalho, mediante o uso das tecnologias da
informagéo e comunicagao (TICs) (Filardi; Castro; Zanini, 2020, apud Ceribeli et al.,
2022). Nessa modalidade, o trabalhador passa a utilizar recursos de telecomunicagao
para executar suas fung¢des de forma remota, seja em sua residéncia ou em qualquer
outro espaco que permita a conexao necessaria (Fincato, 2020; Pérez; Sanchez;
Carnicer, 2007, apud Ceribeli et al., 2022).

No ambito organizacional, além dos termos teletrabalho e home office, também

se empregam, de maneira recorrente, as expressdes “trabalho virtual’ e “trabalho
remoto”, utilizadas de forma equivalente para designar atividades profissionais
realizadas fora do ambiente empresarial convencional, sem distingdes conceituais
relevantes entre elas (Zerbini; Zerbini, 2020, apud Ceribeli et al., 2022).
Em condigbes regulares, o teletrabalho pode ser implementado de forma integral,
quando as atividades n&o requerem contato presencial com gestores ou clientes e os
dados corporativos podem ser devidamente protegidos (Nilles, 1997, apud Ceribeli et
al., 2022). ou de forma parcial, quando ha alternancia entre dias presenciais na
empresa e dias de atividade remota (Kitanishi, 2019, apud Ceribeli et al., 2022).
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Apesar da expansao, a literatura aponta uma diversidade de termos — como
telework, telecommuting e flexiplace — usados muitas vezes como sinbnimos, embora
apresentem distingbes quanto ao local de realizagdo e ao uso de recursos
tecnolégicos (Baruch, 2001; Huws; Korte e Robinson, 1990, apud Rafalski; de
Andrade, 2015). Nesse contexto, o home office se diferencia por se referir
especificamente ao exercicio das atividades profissionais a partir do espaco
residencial do trabalhador, seja em vinculo formal ou como autbnomo (Mendonga,
2010, apud Rafalski; de Andrade, 2015).

3.2 Contextualizagao histérica

A origem do teletrabalho remonta ao ano de 1857, nos Estados Unidos, quando
a empresa ferroviaria Penn Railroad identificou a possibilidade de utilizar o sistema
privado de telégrafos como meio de controlar, a distancia, a operacdo de seus
equipamentos (Kugelmass, 1995, apud Ceribeli et al., 2022).

O trabalho em casa, embora tenha se popularizado principalmente apds os
anos 2000, era praticado na década de 1970 por meio de plataformas modveis e
escritorios-satélites. Essas primeiras experiéncias tinham como objetivo principal
reduzir custos organizacionais e proporcionar maior conforto aos trabalhadores (Pratt,
1984, apud Rafalski; de Andrade, 2015).

O conceito de telecommuting, entretanto, foi introduzido apenas na década de
1970, por Jack Nilles, periodo em que essa pratica passou a ser adotada de maneira
mais ampla por diversas organizagdes, em especial como resposta a crise do petroleo,
ao aumento do trafego urbano e a intensificagao da participagdo feminina no mercado
de trabalho. Essa modalidade ganhou maior difusdo a partir da década de 1990,
sobretudo em paises desenvolvidos, em funcdo dos avancos da industria de
tecnologias da informacgéo e das telecomunicag¢des (Costa, 2007, apud Ceribeli et al.,
2022).

Com o avango da globalizagdo e das tecnologias digitais, esse modelo se
tornou cada vez mais viavel, ampliando a possibilidade de realizacdo de atividades
profissionais fora do espaco fisico das empresas (Baruch, 2001; Di Martino e Wirth,
1990, apud Rafalski; de Andrade, 2015).
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No Brasil, o termo teletrabalho foi oficialmente utilizado pela primeira vez em
1997, durante o Seminario Home Office Telecommuting — Perspectivas e
Oportunidades de Negdcios e de Trabalho para o Terceiro Milénio (Mello, 1999, apud
Ceribeli et al., 2022).). Em 1999, a criagdo da Sociedade Brasileira de Teletrabalho e
Teleatividades (Sobratt, 2015, apud Ceribeli et al., 2022). representou novo marco
para o tema. Posteriormente, com a promulgacao da Lei n° 13.467, de 13 de julho de
2017, essa modalidade foi formalmente reconhecida e incorporada a Consolidacao
das Leis do Trabalho (Brasil, 2017).

A disseminagao do teletrabalho, tanto no Brasil quanto em ambito internacional,
somente se tornou viavel com o aperfeicoamento dos sistemas de informacéo e
comunicacado, os quais reduziram as barreiras entre profissionais, empresas e
clientes, provocando mudancgas significativas nas relagdes laborais tradicionais (Mello,
1999, apud Ceribeli et al., 2022).

Gradativamente, esse modelo foi consolidado como alternativa para a reducéao
de custos organizacionais, sobretudo aqueles relacionados ao deslocamento dos
trabalhadores até o ambiente fisico da empresa (Fincato; Nascimento, 2013, apud
Ceribeli et al., 2022).

O desenvolvimento das tecnologias moveis intensificou esse processo, ao
permitir que o trabalho pudesse ser realizado em qualquer local que possibilitasse a
conexao com a organizacgao e/ou clientes (Fincato, 2020, apud Ceribeli et al., 2022).

Contudo, foi a partir da pandemia da Covid-19 que o home office atingiu sua
maior difusdo, transformando-se em uma estratégia emergencial para assegurar a
continuidade das atividades laborais e trazendo a tona novos debates sobre
produtividade, saude mental e equilibrio entre vida pessoal e profissional (Lemos,
Barbosa e Monzato, 2020).

A expansao do home office, intensificada a partir de 2020 em decorréncia da
pandemia, obrigou muitos profissionais a desempenharem suas fung¢des de forma
improvisada e sem preparo adequado (Brandini, 2020, apud Ceribeli et al., 2022).

Tal cenario resultou em dificuldades de adaptagado (Filardi; Castro; Zanini,
2020, apud Ceribeli et al., 2022).
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3.3 Beneficios do teletrabalho para empresas e colaboradores

Para as organizagdes, os beneficios do teletrabalho incluem a reducdo de
gastos com infraestrutura, possibilidade de atrair e reter talentos, diminui¢ao de faltas
e atrasos e ganhos de produtividade em alguns casos (Revista De Administragao Do
Unifatea, 2018; Portugal Et Al., 2018; Fried; Hansson, 2013).

Para as organizagdes, o regime de home office apresenta diversas vantagens,
tais como a reducao de despesas relacionadas a manutencao de espacos fisicos e
escritérios, uma vez que as atividades passam a ser desempenhadas parcial ou
integralmente na residéncia dos empregados (Haubrich; Froehlich, 2020, apud
Ceribell et al., 2022). Ademais, observa-se um possivel decréscimo no absenteismo,
uma vez que os teletrabalhadores conseguem conciliar de maneira mais eficiente suas
demandas pessoais e profissionais (Kugelmass, 1996, apud Ceribeli et al., 2022).

Para os colaboradores, destacam-se: a flexibilidade de horarios (em alguns
casos), reducédo do tempo gasto com deslocamentos e maior conciliagdo entre vida
pessoal e profissional (Revista De Administragdo Do Unifatea, 2018).

Entre as principais vantagens do home office, destacam-se a flexibilidade de
horarios, a reducao de custos, a diminuicao do tempo de deslocamento e 0 aumento
percebido de produtividade, aspectos que tornam esse modelo atrativo tanto para
empresas quanto para empregados (Mello, 1999; Konradt; Schmook e Malecke, 2000;
Ferreira, 2006, apud Rafalski; De Andrade, 2015). Por outro lado, ha desafios
significativos, como a falta de socializagdo, a dificuldade em separar vida pessoal e
profissional, a menor visibilidade na empresa e o sentimento de isolamento (Golden;
Veiga e Dino, 2008; Mann e Holdsworth, 2003; Ellison, 1999, apud Rafalski; De
Andrade, 2015).

Ao confrontar os aspectos positivos e negativos do teletrabalho, verifica-se que,
embora existam desafios e dificuldades para os profissionais e para as organizagoes,
os beneficios sdo mais significativos, abrangendo desde a redugao de custos até o
aumento da produtividade e a ampliacdo da autonomia dos trabalhadores na
execugao de suas tarefas (Melo Filho, 2018, apud Ceribeli et al., 2022).

Do ponto de vista psicossocial, os estudos apontam que a autonomia
proporcionada pelo home office pode aumentar a motivacdo, o bem-estar e o
envolvimento com o trabalho (Nix et al., 1999; Covacs, 2006 apud Rafalski; De
Andrade, 2015).
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3.4 Desafios e impactos do teletrabalho

Apesar das vantagens, o teletrabalho apresenta desafios importantes como o
isolamento social do trabalhador, as dificuldades de acompanhamento e gestao por
parte das empresas e possiveis impactos na saude fisica e mental, devido a falta de
ergonomia e risco de prolongamento da jornada (Revista De Administragdo Do
Unifatea, 2018; Leite; Sousa, 2022).

Leite e Sousa (2022) destacam que a adogao massiva do teletrabalho durante
a pandemia agravou situagdes de precarizagao, resultando em desgaste fisico e
mental dos trabalhadores, reducdo de rendimentos e fragilizagdo da solidariedade e
organizagao coletiva.

Os autores também defendem a necessidade de regulamentagdes mais
protetivas, incluindo a garantia de jornada adequada e o direito a desconexao, em
consonancia com os limites constitucionais de trabalho (Leite; Sousa, 2022). Fried e
Hansson (2013) sugerem ainda praticas como a sobreposicdo de horarios para
colaboracdo, promogao de espacgos informais online para fortalecer a cultura de
equipe e avaliacdes por resultados e testes praticos no recrutamento.

Quando ndo ha equilibrio entre demandas profissionais e familiares, podem
surgir consequéncias negativas como estresse, depressao, soliddo e dificuldade de
adaptacao (Frone; Russel e Cooper, 1997; Ng, 2010, apud Rafalski; De Andrade,
2015).

No cenario brasileiro, Rafalski e De Andrade (2015) destacam que o home
office ainda esta em processo de consolidagdo, enfrentando barreiras culturais e a
percepcao de que se trata de um trabalho “menos valorizado” ou temporario. Os
autores reforcam que a adogao desse modelo exige nao apenas recursos tecnolégicos
adequados, mas também negociagdo familiar, disciplina, adaptacdo do espaco
doméstico e politicas organizacionais de suporte, de modo a minimizar os impactos
negativos e potencializar os beneficios.

Diversos trabalhadores passaram a exercer suas atividades em home office de
maneira repentina, sem que houvesse tempo habil para adaptagcdo ou a
disponibilidade de estrutura adequada para a realizagao de suas fungdes. Além disso,
enfrentaram o desafio adicional de equilibrar as demandas do trabalho com as
responsabilidades da vida pessoal, como os cuidados com o lar e/ou com os filhos
(Gondim; Borges, 2020, apud Ceribeli et al., 2022).
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O estresse no ambiente laboral pode impactar diretamente a satisfacdo do
trabalhador, afetando suas emogdes, processos de pensamento e,
consequentemente, sua produtividade (Irawanto; Novianti; Roz, 2021). Ele esta
associado a competitividade excessiva, sobrecarga de tarefas, prazos curtos,
inseguranga no emprego, atividades repetitivas e problemas de relacionamento
interpessoal (Vittae, 2022, apud Cardoso et al., 2025).

A pandemia intensificou esses efeitos: quanto maior a carga de trabalho
remoto, maior a possibilidade de estresse, que poderia ser reduzido por meio de maior
flexibilidade de horario (Kim et al., 2019, apud Cardoso et al., 2025). Além disso, altos
niveis de estresse ocupacional podem gerar absenteismo, doengas fisicas e
psicologicas, hostilidade e até acidentes de trabalho, representando custo para
empresas e trabalhadores (Costa, 2018; Levi, 2005, apud Cardoso et al., 2025).

No contexto do home office, pesquisas indicam que 66% dos brasileiros
relataram estresse, ansiedade ou depressao, e 61% tiveram dificuldades na tomada
de deciséao, evidenciando os impactos negativos dessa condigéo (Vasconcellos, 2020,
apud Cardoso et al., 2025).

Assim, sob a perspectiva dos trabalhadores, as transformacées mostraram-se
ainda mais impactantes, uma vez que, além de adotarem o regime remoto, tiveram de
reestruturar tanto suas rotinas pessoais quanto profissionais, bem como compartilhar
horarios e ambientes domésticos com os demais membros da familia (Angonese,
2020, apud Ceribeli et al., 2022).

Entretanto, a implementagdo do trabalho remoto também acarreta desafios,
particularmente no que se refere a avaliagdo de desempenho dos colaboradores
(Nogueira; Patini, 2012, apud Ceribeli et al., 2022). A transicdo do modelo presencial
para o remoto pode ainda afetar negativamente o contrato psicolégico estabelecido
entre a empresa e seus empregados, comprometendo o vinculo organizacional (Perin,
1998, apud Ceribeli et al., 2022).

3.5 Saude Mental e Bem-Estar no Home Office
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O home office, embora ofereca maior flexibilidade e autonomia, apresenta
impactos significativos na saude mental dos colaboradores. Silva (2025) aponta que
a auséncia de contato presencial e a dificuldade de desconectar do trabalho
aumentam os niveis de estresse, ansiedade e risco de burnout. Estudos indicam que,
apos a pandemia de Covid-19, entre 60% e 70% dos trabalhadores remotos relataram
aumento de sintomas relacionados a saude mental (Gracietti, 2024).

Para Yousef 2017, apud Cardoso et al., 2025, a satisfagcdo no trabalho esta
diretamente relacionada a aspectos como absenteismo, desempenho,
comprometimento organizacional e até mesmo a saude do trabalhador.

Spector 2002, apud Cardoso et al., 2025, entende a satisfacdo como uma
atitude que reflete o quanto o individuo se sente realizado em suas atividades laborais.

A satisfacao profissional como um estado emocional que resulta da adequagao
entre o que o individuo espera do trabalho e o que de fato Ihe é oferecido (Locke 1969,
apud Cardoso et al., 2025)

De acordo com Cavanagh (1992, apud Cardoso et al., 2025) trés fatores
principais determinam o nivel de satisfacao no trabalho: a personalidade do individuo,
as caracteristicas das tarefas executadas e os valores atribuidos ao trabalho.

Segundo Rebougas et al. (2007, apud Cardoso et al., 2025) a satisfagdo no
trabalho esta associada a observagao atenta dos gestores sobre o ambiente laboral,
sendo resultado da interacdo entre caracteristicas individuais, valores pessoais € a
organizacgéao do trabalho.

A Equipe Editorial da Psico Smart, (2024) destaca que a sobrecarga de tarefas,
a extensdo da jornada e a falta de pausas regulares contribuem para o desgaste
emocional. Por outro lado, estratégias como manutengdo de rotina, pausas
programadas, exercicios fisicos e suporte psicoldgico oferecido pela empresa podem
mitigar os impactos negativos e favorecer o bem-estar.

A sobrecarga de papéis decorrente do conflito trabalho-familia pode gerar
exaustao fisica, bem como desencadear problemas como estresse, depressao,
hipertensdo, ansiedade, transtornos de humor e até abuso de substancias, como o
maior consumo de alcool (Pluut et al., 2018; Eby et al., 2005; Oliveira, Cavazotte
Paciello, 2013, apud Lemos; Barbosa; Monzato, 2020).
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(Fonner e Roloff 2010, apud Cardoso et al., 2025) destacam que, no contexto
do teletrabalho, a satisfacdo do trabalhador € maior quando ha equilibrio entre vida
pessoal e profissional, sendo esse processo influenciado também pelo nivel de

estresse ocupacional.

3.6 Produtividade no Home Office

Para Rohr (2022, apud Cardoso et al., 2025). a produtividade corresponde a
capacidade de realizar tarefas com qualidade e em maior quantidade, utilizando
menos tempo e recursos, o que resulta em maior eficiéncia para a organizagao.

Ja Gajendran e Harrison (2007, apud Cardoso et al., 2025). destacam que o
trabalho remoto pode aumentar a produtividade entre 20% e 40%, o que representa o
equivalente a um a dois dias uteis adicionais por semana.

Segundo pesquisa da Pulses em parceria com a Fundagdo Dom Cabral (2021),
78% dos brasileiros afirmam ser mais produtivos no trabalho remoto, embora haja
preocupacao com a dificuldade de conciliar, em um mesmo ambiente, as demandas
profissionais e domésticas.

Conforme (Chung e Van der Lippe 2020, apud Cardoso et al., 2025). A
flexibilidade proporcionada pelo home office permite que os profissionais conciliem
tarefas pessoais e laborais em diferentes ambientes, favorecendo o equilibrio vida
pessoal-profissional e contribuindo para o bem-estar de homens e mulheres.

A produtividade no home office varia de acordo com fatores individuais e
organizacionais. Uol, (2022) relata que 88% dos trabalhadores afirmaram manter ou
aumentar sua produtividade, principalmente devido a reducéo de interrupcdes e do
tempo gasto em deslocamentos. Silva (2025) complementa que a percepcao de
eficiéncia depende de disciplina, motivagao e da infraestrutura tecnoldgica disponivel.

Para (Mendonga et al. 2020, apud Cardoso et al., 2025). a flexibilidade de

horarios e a autonomia na gestdo do tempo exigem acordos entre empresa e
trabalhador, sendo indispensavel uma infraestrutura tecnolégica adequada,
especialmente o acesso a internet, para garantir produtividade e atender as demandas
laborais.

Segundo (Cohen e Liani 2009, apud Cardoso et al.,, 2025). a adequacéao
ergondmica da infraestrutura é essencial para preservar a saude no longo prazo, pois
sua auséncia pode reduzir a produtividade e, associada ao isolamento social,

comprometer o equilibrio entre vida pessoal e profissional.
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Nex Coworking (2024) indica que colaboradores com equipamentos
adequados, conectividade estavel e suporte da equipe apresentam desempenho
equivalente ou superior ao presencial. Assim, a produtividade ndo é comprometida
necessariamente pelo home office, desde que existam condi¢gdes adequadas e gestéao
eficiente.

De acordo com (Wang et al. 2021, apud Cardoso et al., 2025). os principais
desafios do trabalho remoto incluem a interferéncia entre demandas domésticas e
profissionais, a procrastinacdo, a comunicacao ineficiente, a soliddo e a falta de
autodisciplina, fatores que comprometem a produtividade.

Mediante tais dificuldades, (Vasconcellos 2020, apud Cardoso et al., 2025).
aponta que o home office tem impactado negativamente a produtividade, uma vez que
66% dos brasileiros relataram estresse, ansiedade ou depressdao no trabalho,
afetando a eficiéncia e o engajamento, enquanto 61% declararam dificuldades na

tomada de decisoes.

3.7 Equilibrio entre Vida Pessoal e Profissional

O home office permite maior flexibilidade para conciliar vida pessoal e
profissional, mas a auséncia de limites claros pode gerar sobrecarga. A Equipe
Editorial da Psico Smart, (2024) afirma que definir horarios fixos, criar espagos
dedicados ao trabalho e manter comunicagao transparente com gestores sao medidas
essenciais para evitar estresse e esgotamento.

Gracietti, (2024) sugere que politicas organizacionais que incentivem pausas
regulares e o direito a desconexao sao fundamentais para a manutengéo da saude
mental e produtividade, garantindo que o equilibrio entre vida pessoal e profissional
seja efetivo.

As principais fontes do conflito trabalho-familia sdo o tempo, a pressédo e o
comportamento. Quanto mais importante um papel € para o individuo, mais tempo e
energia serao destinados a ele, o que resulta e menos recursos disponiveis para o
outro. Assim, o desempenho satisfatério em uma fungdo pode comprometer o
desempenho na outra (Greenhaus; Beutell 1985, p. 76-88, apud Lemos; Barbosa;
Monzato, 2020).

O home office é frequentemente citado como um meio de promover essa

flexibilidade, permitindo que os individuos conciliem atividades profissionais e
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pessoais (Greenhaus e Powell, 2006; Azara, Khana e Eerdeb, 2018, apud Lemos;
Barbosa; Monzato, 2020). Todavia, estudos também mostram que tais arranjos nem
sempre oferecem equilibrio, ja que a sobreposi¢cao das demandas do trabalho remoto
pode reduzir o tempo disponivel para a vida pessoal (Beutell e O’'Hare, 2018, apud
Lemos; Barbosa; Monzato, 2020).

O home office proporciona autonomia na gestao do tempo, permitindo que os
profissionais conciliem deveres pessoais e laborais, favorecendo o equilibrio entre
vida pessoal e profissional e promovendo bem-estar (Chung; Van Der Lippe, 2020,
apud Cardoso et al., 2025). Trabalhar em casa gera oportunidades adicionais de
cuidar da familia, além de trazer beneficios como auséncia de deslocamentos,
economia de tempo e recursos, inclusdo de pessoas com limitagdes fisicas e reducao
do absenteismo por doenga (Irawanto; Novianti; Roz, 2021; Montreuil; Lippel, 2003.
apud Cardoso et al., 2025).

Contudo, o home office também pode trazer efeitos negativos: excesso de horas
de trabalho, estresse pelo uso intensivo da tecnologia, dificuldade em separar
atividades pessoais das profissionais e risco de sobrecarga (Davis et al., 2020; Liu;
Lo, 2018, apud Cardoso et al., 2025). Quando a infraestrutura e as condi¢des
ergondmicas nao sao adequadas, ha risco de baixa produtividade e impactos no
equilibrio entre vida pessoal e profissional, agravados pelo isolamento social (Cohen;
Liani, 2009, apud Cardoso et al., 2025). As organiza¢des tém papel fundamental em
fornecer suporte tecnoldgico e psicoldgico, investindo em treinamentos e mecanismos
que ajudem a manter o equilibrio e o bem-estar dos trabalhadores (Buomprisco et al.,
2021, apud Cardoso et al., 2025).

3.8 Tecnologia e Infraestrutura no Home Office

A eficiéncia do home office depende da infraestrutura tecnolégica e da
ergonomia do ambiente de trabalho. Nex Coworking 2024 aponta que a falta de
equipamentos adequados, conectividade instavel ou espago fisico inadequado
compromete produtividade e bem-estar.

Silva (2025) reforca que mesas improvisadas, cadeiras inadequadas e
iluminagdo insuficiente podem causar fadiga, dores musculares e desconforto,

impactando diretamente a saude fisica e mental do colaborador. Assim, investimentos
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em tecnologia e infraestrutura s&o essenciais para tornar o trabalho remoto
sustentavel e eficiente.

Para reduzir esses entraves, a implementacdo do trabalho remoto deve ser
objeto de planejamento criterioso, assegurando aos colaboradores condigdes
estruturais e tecnoldgicas adequadas, incluindo acesso a internet, softwares
especificos, equipamentos, mobiliario e suporte técnico, além de compensagdes para
despesas adicionais, como energia elétrica e internet (Haubrich; Froehlich, 2020; Melo
Filho, 2018, apud Ceribeli et al., 2022). Ademais, recomenda-se restringir sua adogao
a profissionais com maior engajamento e capacidade de adaptacdo ao modelo
(Haubrich; Froehlich, 2020, apud Ceribeli et al., 2022).

A tecnologia da informagéo (Tl) e os computadores foram essenciais para
viabilizar o home office, permitindo que colaboradores mantivessem acesso aos
sistemas centrais das empresas e realizassem transacdes de dados e informacdes de
forma agil (Chiavenato, 2014).

A rapida migragdo para o trabalho remoto exigiu planejamento tecnoldgico:
configuragdo de computadores, periféricos e redes, contratagéo de internet adequada
e disponibilizagdo de softwares de acesso remoto e VPNs para garantir seguranga e
eficiéncia (Guimarées et al., 2006).

A infraestrutura fornecida pela empresa envolveu ndo apenas equipamentos,
mas também suporte técnico constante, com equipes de Tl disponiveis para resolver
problemas de hardware e software remotamente, assegurando continuidade das
atividades (Haubrich; Froehlich, 2020, apud Ceribeli et al., 2022). O uso de
ferramentas online baseadas em nuvem, como o Google Docs, foi fundamental para
colaboragéao, permitindo acesso remoto a arquivos de qualquer lugar, armazenamento
seguro e compartilhamento em tempo real (Heidemann; Oliveira, 2010. apud Loureiro,
2024).

Apesar das vantagens, a adaptagdo demandou altos custos, tanto para
empresas (licengas de softwares, equipamentos) quanto para trabalhadores
(adequacédo de espacos domésticos), além de desafios relacionados a falta de

infraestrutura em algumas residéncias (Silva 2025).
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3.9 Estratégias de Gestao no Home Office

A gestao do home office exige adaptacgao das praticas organizacionais. Gracietti,
(2024) destaca que comunicagao clara, acompanhamento por resultados, feedback
constante e promocdo da interacdo social virtual sdo fundamentais para manter
engajamento e satisfagao.

Silva (2025) acrescenta que lideres que monitoram sinais de sobrecarga,
promovem atividades de integragdo e mantém cultura organizacional forte conseguem
nao apenas preservar produtividade, mas também aumentar a satisfagao e retencao
de colaboradores.

A gestdo do clima organizacional é essencial no home office, pois influencia
diretamente a produtividade, a satisfagao e a coesao entre os colaboradores. Cabe ao
gestor adotar praticas que mantenham engajamento e bem-estar mesmo a distancia
(Arantes e Silva, 2021; Cunha e Carvalho, 2022, apud Loureiro, 2024).

A comunicagao clara e continua € apontada como a principal estratégia de
gestado, garantindo alinhamento, colaboragao e redugao da sensagéo de isolamento
entre os profissionais (Barros e Silva, 2020; Lima e Souza, 2021, apud Ceribeli et al.,
2022).

A construgao da confianga mutua entre gestores e equipes € fundamental para
fortalecer o clima organizacional e sustentar a motivacdo em contextos de trabalho
remoto (Gomes e Souza, 2022; Martins e Silva, 2022, apud Loureiro, 2024).

Flexibilidade e autonomia no cumprimento das atividades sio praticas que
aumentam a satisfagao e a eficiéncia, desde que acompanhadas por metas claras e
suporte organizacional (Fernandes e Silva, 2021; Ferreira e Oliveira, 2022, apud
Loureiro, 2024).

O suporte oferecido pela gestdo — seja em infraestrutura tecnoldgica, capacitagao
ou apoio psicolégico — é decisivo para que os colaboradores consigam adaptar-se ao
home office com equilibrio e desempenho (Oliveira et al., 2022; Felipe et al., 2021,
apud Loureiro, 2024).

Entre os desafios da gestdo nesse modelo estdo: o risco de isolamento social, a

sobreposicao entre vida pessoal e profissional e a intensificacdo do uso de
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tecnologias, o que exige estratégias de acompanhamento mais préximas e humanas
(Dias, 2021; Oliveira, 2022, apud Loureiro, 2024).

Diante disso, a gestdo do home office demanda estratégias distintas das
aplicadas ao regime presencial, impondo transformacdes significativas as praticas de

administracao de recursos humanos (Melo Filho, 2018, apud Ceribeli et al., 2022).
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4 METODOLOGIA

A presente pesquisa tem como objetivo analisar os impactos do home office na
produtividade e no bem-estar dos funcionarios, considerando fatores como saude
mental, equilibrio entre vida pessoal e profissional e condi¢cdes estruturais do ambiente
de trabalho remoto. Para tanto, adotou-se uma abordagem metodolégica mista,
combinando pesquisa bibliografica e pesquisa de campo, permitindo uma analise
abrangente e critica do fendmeno. Segundo Gil (2008), o levantamento € um método
de pesquisa que coleta dados diretamente de um grupo de pessoas por meio de
questionarios ou entrevistas padronizadas. E indicado para estudos descritivos,
permitindo analisar caracteristicas, opinides e comportamentos da populagdo. Apesar
de rapido e eficiente, depende da sinceridade dos participantes e oferece informacgdes

mais superficiais.

4.1 Abordagem e tipo de pesquisa

A pesquisa caracteriza-se como quantitativa e qualitativa, buscando mensurar
percepcdes e impactos do home office e, simultaneamente, compreender de forma
subjetiva as experiéncias e sentimentos relatados pelos participantes. Além
disso, possui carater exploratério e descritivo, uma vez que o home office ainda é um
fendbmeno em consolidagdo no cenario brasileiro, especialmente no periodo poés-
pandemia. Foi conduzido um levantamento aplicado a um grupo de colaboradores que
vivenciam a modalidade de trabalho remoto, permitindo uma compreensdo mais
detalhada e contextualizada do objeto de estudo.

A pesquisa bibliografica foi elaborada com base em autores que discutem o
teletrabalho sob diferentes perspectivas — legal, psicolégica e organizacional.
Destacam-se Chiavenato (2014), que aborda a gestdo de pessoas e 0s novos
modelos de trabalho; Leite e Sousa (2022), que analisam o impacto do home office na
saude mental e na produtividade; e Fried e Hansson (2013), que defendem o trabalho

remoto como uma forma moderna e eficiente de desempenho profissional. Essa base
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tedrica orientou tanto a formulagao do questionario quanto a analise e interpretagcao
dos dados.

Para a etapa empirica, foi aplicado um questionario estruturado digital,
composto por perguntas fechadas e abertas, abordando:

e Condigcbées de trabalho (estrutura, suporte da empresa, ambiente
adequado);

e Produtividade, saude mental e motivacao;

e Aspectos sociais (isolamento, comunicagdo com a equipe);

¢ Rotina e equilibrio entre vida profissional e pessoal;

e Preferéncia por regimes de trabalho futuros.

A coleta de dados foi realizada em dois periodos: entre 20 de maio e 11 de
junho de 2025, e novamente entre 26 de setembro e 20 de outubro de 2025,
contemplando trabalhadores em regime home office e hibrido. Participantes: 50
colaboradores de diferentes setores e areas, selecionados por conveniéncia, que
atuam ou atuaram em regime de home office (total ou hibrido).

O perfil dos participantes é majoritariamente feminino (90%) e jovem, sendo
59,5% entre 21 e 30 anos e 24% entre 31 e 40 anos. Quanto a escolaridade, 40%
possuem ensino superior incompleto, 30% ensino superior completo, 22% ensino
médio completo ou inferior e 8% pds-graduagcdo. A maioria atua na area
Administrativa/Financeira (50%).
Em relacdo ao regime de trabalho, 69% estdo em modelo hibrido e 31% em home
office integral.

Os dados quantitativos foram tabulados em planilhas do Microsoft Excel, sendo
analisados por meio de estatistica descritiva (frequéncia e percentual). Ja os dados

qualitativos foram interpretados com base na analise de conteudo, permitindo
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identificar temas recorrentes como produtividade, saude mental, motivacao e estrutura
de trabalho.

A pesquisa respeitou principios éticos, garantindo sigilo, anonimato e
participagao voluntaria. Todos os participantes foram informados sobre o objetivo do
estudo e a utilizagado dos dados exclusivamente para fins académicos.

O trabalho foi conduzido por uma equipe de dois pesquisadores, com divisao
das etapas: levantamento tedrico, elaboracédo do questionario, aplicacdo da pesquisa,

tabulacdo dos dados e analise dos resultados.

4.2 Apresentacao dos dados
1- Dos 50 participantes, 90% sdo mulheres e 10% homens. Nenhum deles
responderam que nao preferem responder. Quase todos os entrevistados

foram mulheres, o que mostra que, o publico da nossa analise sdo mulheres.

Grafico 1 — Género dos participantes
50 respostas

@® Masculino
@ Feminino
» Prefiro nao responder

Y

Fonte: Retirado do Google Forms (2025).

2- A maioria dos nossos entrevistados tem de 21 a 30 anos de idade, sendo 59%.
E 24% tém de 31 a 40 anos de idade. A analise de nosso publico tem entre 21
e 30 anos, e poucos tém de a partir de 41, menos ainda tém menos de 20 anos.
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Grafico 2 — Idade dos participantes
49 respostas

@ Menos de 20 anos
@® 21a30anos
@ 31a40anos
® 41 a50anos
@ Acima de 50 anos

Fonte: Retirado do Google Forms (2025).

3- Dos entrevistados, 40% estdo cursando o ensino superior, a maioria. Em
segunda lugar, 30% ja tem ensino superior completo, 22% ja tem ensino médio

completo, ou inferior. E por ultimo, 8%, a minoria, ja tem pds-graduacéo.

Grafico 3 — Escolaridade dos participantes
50 respostas

@ Ensino Médio completo ou inferior
@ Ensino Superior incompleto

@ Ensino Superior completo

@ Pos-graduacgéo

@ Mestrado/Doutorado

Fonte: Retirado do Google Forms (2025).

4- Metade dos participantes trabalham na area de administragao/financeiro.
Depois, 22% trabalham com atendimento ao publico, e 10% com tecnologia. O
restante das profissdes € menos de 10% dos entrevistados.
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Grafico 4 — Setor de trabalho
50 respostas

@ Tecnologia

@ Administragio/Financeiro
@ Educagéo

@ Saude

@ Atendimento ao cliente
@ Advogada

@ Alimentacao

@ Recursos Humanos

172 ¥

@ Marketing
@ Contabilidade
@ Logistica/Almoxarife

Fonte: Retirado do Google Forms (2025).

5- Mais da metade dos participantes, 69%, trabalha em regime parcial, onde
trabalham alguma parte presencialmente, e outra home office. Ja, 31% dos
entrevistados trabalham totalmente remoto, ou seja, ndo comparecem ao

trabalho.

Grafico 5 — Regime de trabalho remoto atual

49 respostas

® Parcial

® Totalmente
remoto

Fonte: Elaborado em Excel (2025).

6- A maioria das pessoas entrevistadas trabalham em home office a menos de 6
meses, 32%. Quanto a 26% delas trabalham de 6 meses a 2 anos. E 16%

dos participantes trabalham a mais de 2 anos no modelo remoto.
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Grafico 6 — Tempo de trabalho home office

50 respostas

H menos de 6 meses
B 6 mesesalano
m1a2anos

H mais de 2 anos

Fonte: Elaborado em Excel (2025).

7- Dos 50 funcionarios das empresas, 44% da escolha dos casos home office foi
em mutuo acordo. Ja 34% foram pela imposi¢gao da empresa, ou seja, sem
escolha. E por ultimo, 22% dos entrevistados foi por escolha prépria.

Grafico 7 — Home office: escolha ou imposi¢ao?

50 respostas

M escolha prépria

B imposicdao da
empresa
B mutuo acordo

Fonte: Elaborado em Excel (2025).
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8- 58% das pessoas entrevistadas dizem que vivem em um ambiente adequado
para trabalhar em casa. Ja 30% vivem parcialmente em um ambiente
adequado, e 12% nao vivem em um ambiente adequado para trabalhar em sua

prépria casa.

Grafico 8 — Ambiente adequado para trabalhar em casa

50 respostas

H nao
B Parcialmente

M sim

Fonte: Elaborado em Excel (2025).

9- Dos participantes, 32% das pessoas entrevistadas avaliam a sua produtividade
no home office muito maior do que no presencial, 24% um pouco menor, 22%

igual, 20% um pouco maior e 2% muito menor.

Grafico 9 — Produtividade no home office

50 respostas

M Igual

B Muito maior do que
no presencial

B Muito menor

B Um pouco maior

B Um pouco menor

Fonte: Elaborado em Excel (2025).
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10- Dos entrevistados, 62% dizem que melhorou bastante o equilibrio entre a vida
profissional e pessoal apés o home office, 18% melhoraram um pouco e nao

houve mudancgas e 2% pioraram.

Grafico 10 — Equilibrio entre vida pessoal e profissional

50 respostas

B Melhorou um pouco
B Nao houve mudanga
M Piorou

M Sim, melhorou
bastante

Fonte: Elaborado em Excel (2025).

11- 70% dos participantes dizem que melhorou a saude mental apos o home office,

e 30% dizem que esta igual.

Grafico 11 — Melhora na saude mental no home office

50 respostas

H Igual

m Melhor

Fonte: Elaborado em Excel (2025).
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12- De todos os participantes, 38% dizem que se sentem um pouco mais
motivados no trabalho remoto, 34% muito mais motivados, 18% indiferente e

10% um pouco menos motivados.

Grafico 12 — Melhora na motivagao no trabalho remoto

50 respostas

B Indiferente

B Muito mais
motivado(a)

B Um pouco mais
motivado(a)

B Um pouco menos
motivado(a)

Fonte: Elaborado em Excel (2025).

13- Sobre a comunicagdo com colegas e lideres de trabalho, 68% dizem que é

eficiente, 26% as vezes, e 6% dizem que nao.

Grafico 13 — Comunicagado com colegas e lideres é eficiente?

50 respostas

B As vezes

H Nao
68% B Sim

Fonte: Elaborado em Excel (2025).
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14- Dos participantes 64% nao se sentem isolados trabalhando em casa, 30% as
vezes e 6% se sentem.

Grafico 14 — Funcionario se sente isolado?

50 respostas

B As vezes

H Nao

H Sim

Fonte: Elaborado em Excel (2025).

15- 56% dos entrevistados responderam que o home office ndo afetou o
relacionamento com familiares. 42% afetaram positivamente e 2%
negativamente.

Grafico 15 — Afeta a relacdo com familiares?

50 respostas

B Nao afetou
B Negativamente

M Positivamente

Fonte: Elaborado em Excel (2025).
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16- 66% disseram que conseguem com facilidade manter os horarios regulares

em casa, 24% as vezes e 10% nao conseguem.

Grafico 16 — Consegue regular horarios no home office?

50 respostas

M As vezes
H Nao

M Sim, com
facilidade

Fonte: Elaborado em Excel (2025).

17- Dos modelos de trabalho, 50% dos participantes optaram pelo modelo hibrido,
34% home office, e 16% presencial.

Grafico 17 — Preferéncia do regime de trabalho

50 respostas

M Hibrido
m Home office 100%

M Presencial

Fonte: Elaborado em Excel (2025).
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18- A maioria dos funcionarios responderam que se sentem indiferentes quanto a
valorizagao trabalhando de casa, 42% se sentem valorizados e 4% néao se

sentem.

Grafico 18 — Sentimento de valorizagao no trabalho remoto

50 respostas

B Indiferente
H Nao

B Sim

Fonte: Elaborado em Excel (2025).

19- Dos entrevistados, 56% responderam que a empresa oferece suporte
adequado quanto aos equipamentos, 30% oferecem parcialmente e 14% nao
oferecem.

Grafico 19 — Recebe suporte adequado de equipamentos?

50 respostas

H Nao
m Parcialmente

B Sim

Fonte: Elaborado em Excel (2025).
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20- Sobre o crescimento na carreira, 57% pensam que o home office tem influéncia

positiva, 39% acham que nao influencia, e 4% influenciam negativamente.

Grafico 20 — Influéncia no crescimento na carreira

49 respostas

B Nao influencia
B Negativamente

Positivamente

Fonte: Elaborado em Excel (2025).

4.3 Analise dos resultados

Os dados indicam que a maioria dos entrevistados trabalham em home office
ha menos de dois anos, demonstrando que essa modalidade ainda é recente e em
processo de adaptagdo para muitos profissionais. Em 44% dos casos, o trabalho
remoto foi adotado por acordo mutuo entre funcionario e empresa, enquanto 34%
relataram imposigao organizacional, o que revela que, apesar da flexibilidade, o home
office nem sempre € uma escolha individual — resultado semelhante ao encontrado
por Leite e Sousa (2022).

No que se refere a estrutura, 58% afirmaram possuir ambiente adequado para
trabalhar em casa, enquanto 42% relataram limitacbes. Esse dado confirma a
importancia apontada por Silva (2025) e Nex Coworking (2024) de garantir
infraestrutura ergonémica e tecnoldgica, visto que a falta de espago e equipamentos
adequados impacta diretamente a produtividade e o bem-estar fisico e mental.

Em relagéo a produtividade, 52% dos participantes afirmaram produzir mais em
home office, o que reforca o argumento de Gajendran e Harrison (2007) e da
Fundacdo Dom Cabral (2021) de que o modelo remoto pode aumentar a eficiéncia,
sobretudo pela redugédo de interrupgcbes e do tempo gasto em deslocamentos.
Entretanto, 24% apontaram produtividade menor, sugerindo que a autogestao e a
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disciplina pessoal ainda representam desafios, conforme destacam Fried e Hansson
(2013).

No que diz respeito ao equilibrio entre vida pessoal e profissional, 80% dos
participantes relataram melhoria apds a adocado do home office. Esse dado é coerente
com o estudo de Chung e Van der Lippe (2020), que destacam a flexibilidade de
horarios como um fator determinante para o bem-estar. Entretanto, a literatura
também aponta riscos, como dificuldade de desconex&o e intensificagdo das horas
trabalhadas (Gracietti, 2024).

A saude mental também apresentou resultados positivos, com 70% afirmando
sentir-se melhor apds o home office, o que pode estar associado a redugao da pressao
presencial e a liberdade para gerir o préprio tempo. No entanto, os 30% relataram que
permaneceu igual. A maioria relatou uma melhora na saude mental, esse resultado,
porém, diverge das conclusdes de Leite e Sousa (2022) e Vasconcellos (2020) sobre
o risco de esgotamento emocional e isolamento no trabalho remoto.

A motivacado dos trabalhadores apresentou indices elevados: 72% afirmaram
sentir-se mais motivados em casa, resultado que coincide com as conclusées de Fried
e Hansson (2013) e Chiavenato (2014), que relacionam autonomia e satisfagédo a um
melhor desempenho organizacional.

Quanto a comunicacéo e integracédo, 68% consideram o didlogo eficiente,
enquanto 26% o classificam como irregular. Isso mostra que, embora o home office
tenha mantido a interagdo por meios digitais, a auséncia de contato presencial pode
dificultar o alinhamento de metas e a coesao da equipe, conforme apontam Gomes e
Souza (2022).

Os dados sobre isolamento (64% nao se sentem isolados) indicam que as
empresas tém adotado estratégias eficazes de interagao social virtual, como reunides
e feedbacks regulares, em linha com as recomendacdes de Gracietti (2024). Em
contraste com autores Fried e Hansson (2013) e Montreuil e Lippel (2003) que
apontam o isolamento como uma das principais desvantagens do home office. Apenas
6% dos participantes relataram sentir-se isolados. Esse dado sugere que, no contexto
analisado, a pratica diverge parcialmente da teoria, sugerindo que os efeitos do home
office sobre o sentimento de isolamento podem variar conforme o suporte
organizacional e a qualidade das interagdes promovidas pelas empresas.

A literatura frequentemente descreve o home office como um potencial

intensificador do conflito trabalho-familia, destacando a possibilidade de sobreposigao
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de papéis e aumento do estresse (Beutell e O’'Hare, 2018; Greenhaus e Beutell, 1985).
Entretanto, a presente pesquisa identificou cenario distinto: 80% relataram melhora
nesse equilibrio. Essa divergéncia sugere que, na realidade analisada, a flexibilidade
€ a autonomia superaram a sobreposicao de papéis descrita pelos autores, indicando
que esses impactos dependem fortemente do contexto.

Por fim, observou-se que 57% acreditam que o home office influencia
positivamente o crescimento profissional, refletindo uma nova mentalidade nas
organizagdes, mais voltada a entrega de resultados do que a presenca fisica. Esse
dado corrobora os estudos de Melo Filho (2018), que destaca o potencial do
teletrabalho como estratégia de valorizagao e retengao de talentos.

De modo geral, os resultados empiricos confirmam grande parte da literatura
revisada, especialmente no que se refere aos beneficios de flexibilidade, autonomia e
potencial de produtividade (Chiavenato, 2014; Fried e Hansson, 2013; Portugal et al.,
2018). Entretanto, também revelam contradigbes relevantes, sobretudo quanto a
saude mental, isolamento e equilibrio trabalho-familia, que, na amostra estudada,
apresentaram resultados mais positivos do que aqueles previstos por autores como
Leite e Sousa (2022) e Vasconcellos (2020)

Essas evidéncias reforgam o que Melo Filho (2018) denomina
“condicionalidade do sucesso do teletrabalho”. seu éxito depende diretamente de
infraestrutura adequada, politicas de apoio e acompanhamento gerencial continuo.

Assim, tanto os resultados tedricos quanto empiricos convergem para a
necessidade de gestdo humanizada e orientada a autonomia responsavel, condi¢gdes

essenciais para a sustentabilidade do home office.
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5 CONSIDERAGOES FINAIS

Este trabalho teve como objetivo analisar os impactos do home office na
produtividade e no bem-estar dos colaboradores. Para alcangar esse objetivo,
realizou-se inicialmente uma revisao bibliografica que abordou conceitos, beneficios,
desafios e condicionantes do trabalho remoto, a luz de diversos autores
contemporaneos. Em seguida, foi desenvolvida uma pesquisa de levantamento, por
meio da aplicagdo de um questionario estruturado, que permitiu coletar percepgdes e
experiéncias de profissionais que atuam nessa modalidade.

A metodologia adotada revelou-se eficaz para atender aos objetivos da
pesquisa, permitindo a coleta e analise de dados que representam, de forma
consistente, a realidade vivenciada pelos profissionais em regime de home office.

Os resultados obtidos demonstram que o home office € uma pratica
consolidada e bem aceita pela maioria dos trabalhadores, capaz de promover
produtividade, satisfacédo e equilibrio entre vida pessoal e profissional. No entanto, os
desafios identificados — especialmente relacionados a saude mental, comunicagao e
infraestrutura — indicam que o sucesso do modelo depende do apoio organizacional
continuo e de uma gestao sensivel as necessidades humanas.

No que se refere ao alcance do estudo, destaca-se que o estudo permitiu
compreender com clareza como o home office impacta o desempenho e o bem-estar
dos colaboradores dentro do recorte analisado. Contudo, seu desenvolvimento esteve
limitado ao contexto especifico da amostra utilizada, o que dificulta a generalizagéo
dos resultados para todos os setores e realidades profissionais. Além disso, fatores
como cultura organizacional, perfil dos trabalhadores e grau de maturidade
tecnolégica das empresas podem influenciar os resultados e ndo foram explorados de
forma aprofundada nesta investigagao.

Diante dessas limitagcdes, recomenda-se que pesquisas futuras ampliem o
universo amostral, com diferentes setores e considerem variaveis adicionais, como
impacto de politicas de gestdo hibrida, estratégias de saude mental no ambiente
remoto e comparacoes entre trabalhadores remotos e presenciais. E estudos que
podem contribuir para avaliar como os efeitos do home office evoluem ao longo do
tempo.

Dessa forma, conclui-se que o home office ndo deve ser visto apenas como
uma mudancga operacional, mas como uma transformacdo cultural nas relacbes de

trabalho. Os achados desta pesquisa corroboram a literatura existente e reforgcam que,
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com planejamento, suporte e politicas claras, o trabalho remoto pode contribuir
significativamente para o desempenho organizacional e o bem-estar dos

colaboradores.
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Pesquisa sobre Trabalho Home Office e
seus Impactos na Vida dos Funcionarios

Este formulario faz parte de uma pesquisa académica cujo objetivo € compreender os
impactos da modalidade de trabalho home office na vida profissional e pessoal dos
funcionarios. Sua participacao é andénima e as informacoes serao utilizadas exclusivamente
para fins académicos. Agradecemos sua colaboragéao!

1.  Qual a sua idade?

Marcar apenas uma oval.

Menos de 20 anos

21 a 30 anos
31 a 40 anos

41 a 50 anos

Acima de 50 anos

2. Qual o seu género?

Marcar apenas uma oval.

Masculino

Feminino

Prefiro ndo responder

https://docs.google.com/forms/d/14WGOo0SBJBQm-fuFpz5pp7P822LY ClaJzlgs|6sygjBs/edit

1/6
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3. Qual a sua escolaridade?

Marcar apenas uma oval.

Ensino Médio completo ou inferior
Ensino Superior incompleto
Ensino Superior completo
Pos-graduacéao

Mestrado/Doutorado

4. Em qual setor/area vocé trabalha?
Marcar apenas uma oval.
Tecnologia
Administracao/Financeiro
Educagéao
Saude

Atendimento ao cliente

Outro:

5. Em qual regime vocé trabalha atualmente?

Marcar apenas uma oval.

Totalmente remoto
Parcial (hibrido)

Opcao 3

https://docs.google.com/forms/d/14WGOo0SBJBQm-fuFpz5pp7P822LY ClaJzlgs|6sygjBs/edit
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6. Haquanto tempo vocé trabalha (ou trabalhou) em home office?

Marcar apenas uma oval.
Menos de 6 meses
6 meses a 1 ano

1 a2 anos

Mais de 2 anos

Nunca trabalhei em home office

7. O home office foi uma escolha sua ou imposicdo da empresa?
Marcar apenas uma oval.

Escolha propria

Imposicao da empresa

Mutuo acordo

8. Vocé possui um ambiente adequado para trabalhar em casa?
Marcar apenas uma oval.
Sim
Parcialmente

Nao

9. Como vocé avalia sua produtividade trabalhando em home office?

Marcar apenas uma oval.

Muito maior do que no presencial
Um pouco maior

Igual

Um pouco menor

Muito menor
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10. Vocé sente que o home office contribuiu para o equilibrio entre vida pessoal e

profissional?

Marcar apenas uma oval.

Sim, melhorou bastante
Melhorou um pouco
Nao houve mudanca

Piorou

11.  Como esta sua saude mental desde que iniciou o home office?

Marcar apenas uma oval.

Melhor
Igual

Pior

12. Vocé sente mais ou menos motivagao no trabalho remoto?

Marcar apenas uma oval.

Muito mais motivado(a)
Um pouco mais motivado(a)

Indiferente

Um pouco menos motivado(a)

Muito menos motivado(a)

13. A comunicagdo com colegas e lideres é eficiente no home office?

Marcar apenas uma oval.

Nao

As vezes
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14. Vocé se sente isolado(a) trabalhando de casa?
Marcar apenas uma oval.
Sim
N&o

As vezes

15. O trabalho remoto afetou seu relacionamento com familiares?

Marcar apenas uma oval.

Positivamente
Negativamente

Nao afetou

16. Vocé consegue manter horarios regulares no home office?

Marcar apenas uma oval.

Sim, com facilidade

As vezes

Nao

17. Se pudesse escolher, que regime de trabalho vocé preferiria?

Marcar apenas uma oval.

Presencial
Hibrido

Home office 100%
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18. Vocé se sente mais valorizado(a) trabalhando de casa?
Marcar apenas uma oval.
Sim
N&o

Indiferente

19. A empresa oferece suporte adequado para o home office (equipamentos, ajuda
de custo, etc)?

Marcar apenas uma oval.
Sim
Parcialmente

Nao

20. O home office influencia na sua perspectiva de crescimento na carreira?

Marcar apenas uma oval.

Positivamente
Negativamente

N3o influencia

Este conteudo nao foi criado nem aprovado pelo Google.

Formularios

https://docs.google.com/forms/d/14WGOo0SBJBQm-fuFpz5pp7P8Z22LY ClaJzlgs|6sygjBs/edit 6/6



