FACULDADE DE TECNOLOGIA DA ZONA SUL
SAO PAULO

‘DOM PAULO EVARISTO ARNS”

JOYCE SILVIA DA SILVA RA: 1370642312035

SULAMITA SILVA DE ALBUQUERQUE LANDE FRANCO RA: 1370642312024
VERONICA OLIVEIRA DOS SANTOS RA: 1370642312010

HOME OFFICE E SEUS DESAFIOS

Sao Paulo

2025



FACULDADE DE TECNOLOGIA DA ZONA SUL
SAO PAULO

‘DOM PAULO EVARISTO ARNS”

JOYCE SILVIA DA SILVA RA: 1370642312035
SULAMITA SILVA DE ALBUQUERQUE LANDE FRANCO RA: 1370642312024

VERONICA OLIVEIRA DOS SANTOS RA: 1370642312010

HOME OFFICE E SEUS DESAFIOS

Trabalho de Graduagao apresentado a
Faculdade de Tecnologia da Zona Sul -
Sao Paulo - “Dom Paulo Evaristo Arns”,
como exigéncia parcial para a obtengao do
titulo de Tecndlogo em  Gestao
Empresarial.

Orientador Prof. Dr. Silas Gutierrez.

Sao Paulo

2025



LISTA DE FIGURAS

Figura 1- Transformacgao de dados eminformagao e gerando conhecimento........ 24

Figura 2 — Compresséao dos discos intervertebrais na posicéo sentada e em pé..... 28

Figura 3 — Encontre uma postura confortavel................... ...l 30

FIgUra 4 — AlONQar-S€. ... ot 32



LISTA DE QUADRO

Quadro 1 - Analises dos resultados de estudos associados ao conceito

de
pertencimento



RESUMO

Distinguir a diferenca entre home office e teletrabalho, pode ser uma funcgéao dificil, ja
gue ambos utilizam a tecnologia e sdo uma modalidade de trabalho em casa. A Lei n°
12.551 “Art. 6° ndo de distingue entre o trabalho realizado no estabelecimento do
empregador, o executado no domicilio do empregado e realizado & distancia, desde
gue estejam caracterizados 0s pressupostos da relacdo de emprego. Refletir sobre os
desafios enfrentados pelos trabalhadores no Home Office, incluindo questbes de
pertencimento, isolamento social, dificuldades de comunicacdo, diminuicdo da
produtividade e falta de estrutura adequada no ambiente doméstico, além de explorar
as implicacdes psicoldgicas a longo prazo, abordando o impacto no bem-estar, salude
mental e emocional dos trabalhadores. Esse trabalho pretende discutir o Home Office
de uma maneira geral, o contexto atual, os beneficios e desafios encontrados pelos
trabalhadores, visando trazer um olhar mais recente sobre o tema.

Palavras Chaves: Trabalho - Home Office — Trabalho Remoto — Gestdo Empresarial



ABSTRACT

Distinguishing between home office and telework can be a difficult task, as both utilize
technology and are forms of work from home. Law No. 12.551, Article 6, does not
distinguish between work performed at the employer's establishment, work performed at
the employee's home, and work performed remotely, provided that the prerequisites of
an employment relationship are met. This work aims to reflect on the challenges faced
by workers in home office settings, including issues of belonging, social isolation,
communication difficulties, decreased productivity, and lack of adequate structure in the
home environment, as well as exploring the long-term psychological implications,
addressing the impact on the well-being, mental and emotional health of workers. This
work intends to discuss home office in general, the current context, the benefits and
challenges encountered by workers, aiming to provide a more recent perspective on the
topic.
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1 INTRODUCAO

Distinguir a diferenca entre home office e teletrabalho, pode ser uma funcao dificil, ja
gue ambos utilizam a tecnologia e sdo uma modalidade de trabalho em casa. Segundo
Borges e Szajman (2020, p. 4) "Entretanto, também ¢é importante saber que o home
office, enquanto atividade laboral, pertence a um género maior chamado

“teletrabalho”.

"No campo das relagdes de trabalho, a mudanca mais evidente
foi a ampliagdo do teletrabalho, modalidade em que o servigo é realizado fora
das dependéncias do empregador, com a utilizagao de recursos tecnologicos.
Gracas aos diversos sistemas, aplicativos e outras ferramentas de inteligéncia
artificial, foi possivel manter a execucdo de grande parte das atividades

profissionais a distancia, sobretudo as intelectuais." (Peduzzi, p. 5, 2020).

AlLein®12.551, “Art. 6° nao se distingue entre o trabalho realizado no estabelecimento
do empregador, o executado no domicilio do empregado e o realizado a distancia,
desde que estejam caracterizados os pressupostos da relacao de emprego.” (Brasil,
2011) descreve que nao ha diferenga entre qualquer modalidade, independente do
home office, presencial e hibrido, desde que atenda aos requisitos da lei trabalhista.
Com o passar dos anos, essa forma de trabalho cresceu exponencialmente,
principalmente no periodo em que enfrentamos a pandemia de Covid, no ano de 2020.
Desde entdo houve mudangas significativas na modalidade, tornando o Home Office,
muito mais aceito e viavel.

Esse trabalho pretende discutir o Home Office de uma maneira geral, o contexto atual,
0s beneficios e desafios encontrados pelos trabalhadores, visando trazer um olhar

mais recente sobre o tema.



2 JUSTIFICATIVA

Este trabalho de graduacao justifica-se por incluir ideias atuais dos autores e discutir
como foi a mudanca do cenario Home Office até o presente ano de 2025, tendo em
vista que passamos por muitas mudancas desde o inicio da implantacado do sistema

até a atualidade.



3 OBJETIVO GERAL

Discutir a importancia do trabalho Home Office no contexto atual e os desafios
enfrentados pelos trabalhadores, considerando os aspectos sociais, psicolégicos,

econdmicos e tecnoldgicos.



OBJETIVOS ESPECIFICOS

Discutir o contexto historico do trabalho home office;

Discutir os beneficios do trabalho Home Office, como flexibilidade, equilibrio
entre vida pessoal e profissional, o aumento da produtividade, qual a visdo da
Gestao e setor de RH e o papel da tecnologia nessa modalidade.

Discutir os desafios enfrentados pelos trabalhadores no Home Office, incluindo
guestbes de pertencimento, isolamento social, dificuldades de comunicagéao,
diminuicdo da produtividade e falta de estrutura adequada no ambiente
doméstico, além de explorar as implicacbes psicologicas a longo prazo,
abordando o impacto no bem-estar, saude mental e emocional dos

trabalhadores.



5 METODOLOGIA
» Natureza da pesquisa: Basica;
» Forma de abordagem do problema: Quantitativa;
* Fins da pesquisa: Exploratéria;

» Procedimentos: Bibliografica.



6 HOME OFFICE
Nese capitulo discutiremos o contexto histérico do trabalho home office, estratégias,
mudang¢a de ambiente, o papel da tecnologia, a cultura organizacional, como o RH vé

o trabalho home office, suas vantagens e desvantagens.

6.1 Uma breve historia sobre o trabalho Home Office

“O termo home office, de origem inglesa, significa ‘escritério em casa’ e corresponde
a uma modalidade de teletrabalho. Esse modelo esta inserido em uma perspectiva
mais ampla de trabalho remoto, que pode ser realizado fora das dependéncias da
organizacao e executado em diferentes locais.” (MENDES; MARIN; STRUZIATO,
2022, p. 3).

A pratica do home office, ou trabalho remoto, ndo € tdo recente quanto muitas pessoas
imaginam. A ideia de trabalhar de casa tem raizes profundas na historia,
especialmente nas sociedades agricolas e pré-industriais, onde o trabalho de casa era
muito mais comum. Porém, o conceito moderno de home office, como o conhecemos
hoje, comecou a tomar forma com o avan¢co da tecnologia da informacdo e o

desenvolvimento de novas formas de comunicagao, como o telefone e a internet.

Nos anos 1970, com a ascensao dos computadores pessoais, surgiu a ideia de que
os trabalhadores poderiam realizar suas tarefas sem a necessidade de estar
fisicamente presentes em um escritorio centralizado. A partir dos anos 1990, a
disseminacdo da internet e das tecnologias de comunicacdo movel acelerou o
processo. Contudo, foi a pandemia de COVID-19, que comecou em 2020, que
realmente fez com que o home office se tornasse a principal forma de trabalho para
muitas empresas ao redor do mundo. As novas demandas sociais e as tecnologias

gue evoluiram ao longo dos anos propiciaram a popularizacdo do modelo.

6.2 Estratégias para a Gestao de Equipes Remotas

A crise sanitaria provocada pela COVID-19 impactou profundamente toda a
sociedade, atingindo pessoas e empresas de maneira rapida e intensa. Diante das

circunstancias, ndo houve tempo habil para uma adaptacao gradual, sendo necessario



implementar mudancgas imediatas e ajustar-se ao chamado “novo normal” conforme o
tempo avancava.

Embora a fase mais critica da pandemia tenha passado, muitas das medidas adotadas
durante esse periodo mostraram-se eficazes. No ambiente de trabalho, em especial,
o modelo de home office conquistou inumeros adeptos, de modo que, atualmente, o
trabalho remoto e hibrido tornou-se uma realidade consolidada em grande parte das

organizagoes.

6.3 Transformacdes no ambiente de trabalho

Atualmente, diversas empresas operam em regimes de trabalhos flexiveis, nos quais
seus colaboradores desempenham suas fun¢des remotamente, seja de forma integral
ou parcial. Alguns profissionais atuam em casa apenas em determinados dias,

enquanto outros trabalham permanentemente nesse formato.

Segundo Mendes, Marin e Struziato (2022), o home office caracteriza-se pela
execucao das atividades profissionais fora da empresa, podendo ocorrer de maneira
parcial ou totalmente remota. Diante desse novo cenario, surgem questionamentos
guanto a gestao das equipes a distancia, a produtividade dos colaboradores € ao uso
adequado dos equipamentos corporativos. Tais preocupag¢des sao compreensiveis,
porem refletem um modelo de gestéo tradicional, baseado em comando e controle,
caracteristico de um contexto predominantemente presencial.

Nos tempos atuais, torna-se essencial adotar uma nova perspectiva sobre o trabalho,
as pessoas e a liderangca remota. Apesar dos desafios, esse contexto representa uma
grande oportunidade para repensar praticas de gestdo e desenvolver estilos de

lideranga que valorizem a autonomia, a responsabilidade e a cooperagao.

6.4 O papel da tecnologia na gestao de pessoas

A partir da decada de 1990, a gestao de pessoas passou aincorporar o uso de dados
e da tecnologia da informagdo como base para decisbes estratégicas, marcando o
inicio da chamada terceira fase da gestao de recursos humanos. Com a consolidagao

do home office, esse uso foi intensificado.



A tecnologia deixou de ser apenas um suporte operacional e passou a desempenhar
papel fundamental no monitoramento de desempenho, comunicagdo interna,

treinamento online e na promocao do bem-estar dos colaboradores.

No contexto do trabalho remoto, a informacao estratégica e a inteligéncia de dados

tornam-se recursos imprescindiveis para que os gestores possam tomar decisdes

assertivas, mesmo a distancia. Ferramentas como plataformas de gestao de projetos,

softwares de comunicagao corporativa e sistemas de avaliagdo de desempenho sao

essenciais para garantir o alinhamento entre equipes e o alcance de metas

organizacionais.

6.5 Gestao estratégica e cultura organizacional

A gestao estratégica de pessoas em home office exige um novo olhar sobre a atracao,
retencao e desenvolvimento de talentos. As empresas precisam repensar seus
processos seletivos, muitas vezes totalmente digitais, e suas politicas de integracao,
engajamento e capacitacao continua, considerando que os colaboradores podem
estar distribuidos geograficamente.

Pode-se compreender que, sob a perspectiva antropologica, a cultura corresponde ao
conjunto de simbolos compartilhados por um grupo social, comolinguagem, artefatos
e estruturas sociais. No contexto organizacional, elementos como instalagées,
materiais utilizados, organizacao do layout e caracteristicas das embalagens tambem
representam artefatos que expressam valores da cultura da organizacdo (CROZATTI,
1998)

Além disso, um dos maiores desafios esta na manutencgéo da cultura organizacional.
Criar e sustentar uma cultura forte, mesmo sem a presenca fisica, requer
planejamento estratégico, comunicagao clara e constante, alem de agbes que
promovam o senso de pertencimento e a colaboragao entre os membros da equipe.
Empresas estrangeiras, especialmente as do setor de tecnologia, ja adotavam esse
modelo ha anos, com equipes formadas por profissionais residentes em diversos
paises, mas integrados a uma mesma estrutura organizacional. Esse exemplo
evidencia que a tecnologia ha muito tempo oferece os recursos necessarios para que

o trabalho remoto seja eficiente, colaborativo e sustentavel.



6.6 Estratégias para a Gestao de Equipes Remotas

Com o avango do trabalho remoto e hibrido, tornou-se essencial que as organizagdes
desenvolvam praticas eficazes para garantir a produtividade, o engajamento e o bem-
estar dos colaboradores. A seguir, sdo apresentadas algumas diretrizes que podem
contribuir para uma gestao eficiente de equipes que atuam total ou parcialmente em

home office.

6.7 Definicao de Objetivos e Metas SMART

Um dos pilares da boa gestao remota € o estabelecimento de objetivos especificos,
mensuraveis, alcancgaveis, relevantes e com prazos definidos. Os colaboradores que
trabalham em home office devem ter clareza quanto as metas e resultados esperados
dentro de um periodo determinado. Essa definigéo traz seguranga, foco e objetividade,
auxiliando na organizagéao da rotina de trabalho.

Alem disso, € fundamental que as metas sejam definidas em conjunto com o
colaborador, priorizando as atividades mais relevantes e determinando prazos
realistas para as entregas. O gestor deve concentrar-se nos resultados, € nao no
controle excessivo do tempo de trabalho.

Para que as atividades sejam realizadas com eficiéncia, &€ imprescindivel disponibilizar
0S Trecursos necessarios, como equipamentos, ferramentas tecnolégicas e
informacdes adequadas. Também é recomendavel oferecer apoio técnico por meio de
conversas com o gestor ou outros membros da equipe sempre que houver
necessidade de orientacao.

Outro ponto essencial é a definicdo dos canais digitais e ferramentas oficiais de
comunicagao e gestado, assegurando que toda a equipe utilize os mesmos meios para
troca de informacdes.

Nos casos em que o colaborador nao possua tarefas prioritarias no momento — por
exemplo, devido a suspensdo temporaria de atividades — o gestor pode propor
alternativas de desenvolvimento profissional, como cursos, estudos dirigidos ou a
colaboracao em outros projetos. Trabalhos em duplas virtuais também podem ser uma

forma de promover ajuda mutua e fortalecer o espirito de equipe.



6.8 Procedimentos de Gestao e Acompanhamento

A gestao eficaz de equipes remotas exige planejamento e constancia na comunicagao.
E recomendavel que o gestor estabeleca reunides individuais regulares com cada
colaborador, com intervalos maximos de trés dias entre os encontros. Essa
regularidade permite um acompanhamento préximo, sem causar ansiedade ou
sobrecarga.

Antes de cada reunido, pode ser solicitado ao colaborador o preenchimento de um
checklist ou formulario com questdes técnicas e pessoais, visando tornar o encontro
mais produtivo. Esse procedimento favorece aidentificacao de dificuldades e a busca
conjunta por solugdes.

Durante as reunibes, o gestor deve praticar a escuta ativa, demonstrando empatia,
acolhendo preocupacées e incentivando o dialogo aberto. Além disso, € importante
manter reunides coletivas periddicas, que permitam o compartihamento de
experiéncias, o alinhamento das atividades e o fortalecimento do sentimento de
equipe.

Outro aspecto relevante € a transparéncia na comunicag¢ao organizacional. Todos os
colaboradores, sejam presenciais ou remotos, devem receber as informacgdes e
diretrizes da empresa simultaneamente, evitando sensacbdes de exclusdo ou
desinformagéo. Isso contribui para um ambiente de trabalho mais coeso e

participativo.

6.9 Incentivo, Motivagao e Bem-Estar

O papel do gestor vai além do acompanhamento de tarefas. Ele deve atuar como
agente motivador, oferecendo palavras de incentivo, otimismo e reconhecimento pelo
esforgo individual e coletivo.

No trabalho remoto, € necessario dedicar atencdo especial a saude mental e ao
equilibrio entre vida pessoal e profissional dos colaboradores. Embora o gestor nao
exerca funcao terapéutica, pequenas agbes — como perguntas sobre o bem-estar,
conversas breves e demonstragcées de empatia — podem fortalecer o vinculo e
aumentar o engajamento da equipe.

Esses momentos de dialogo sincero, aliados a uma escuta ativa, sdo suficientes para

identificar possiveis dificuldades e demonstrar uma preocupacgao genuina com o bem-



estar dos profissionais. Dessa forma, a gestdo de equipes remotas torna-se nao

apenas eficiente, mas também humanizada e sustentavel.

7.0 Como o RH vé o trabalho Home Office?

Mais do que um desafio, o trabalho remoto representa uma oportunidade deinovagao
na forma de liderar, comunicar e desenvolver pessoas, contribuindo para o
fortalecimento de culturas organizacionais mais flexiveis, humanas e orientadas a
resultados.

O departamento de Recursos Humanos (RH) desempenha papel central, sendo
responsavel por adaptar politicas, processos e praticas para manter produtividade,
engajamento e bem-estar dos colaboradores a distancia.

O RH vé o trabalho remoto como uma oportunidade estratégica que requer adaptagcao
tecnoldgica, desenvolvimento de competéncias e politicas de suporte emocional e
ergondmico. A eficacia do teletrabalho depende da capacidade de gerenciar desafios
como comunicacdo, isolamento social, saude mental e uso de ferramentas
adequadas, visando produtividade sustentavel e manutencao da cultura
organizacional.

7.1 Principais Perspectivas do RH: Gestao Estratégica e Cultural

Segundo Souza e Raposo

O RH atua como catalisador na criacao de uma cultura organizacional adaptada
ao trabalho remoto, promovendo valores e comportamentos mesmo na
auséncia de interacdes presenciais. E fundamental reforcar confianca,
autonomia e foco em resultados em vez de controle rigido de horarios (Souza,
2025; Raposo, 2022).

7.2 Selecao e Capacitacao de Colaboradores

Sobre sele¢ao e capacitagao de colaboradores Banov e Ferreira disseram:

Selecao de profissionais com autodisciplina, competéncias digitais,

proatividade e habilidade de gerenciar o proprio tempo. Aléem disso,



politicas de formacao continua para gestores e colaboradores visando
uso eficiente de tecnologias e boa comunicagao a distancia (Banoy,
2020; Ferreira, 2020).

7.3 Bem-Estar e Saude Mental

Implementacédo de politicas que preservem a saude fisica e mental: pausas
programadas, acompanhamento psicolégico e ergonomia adequada (Aguerri, 2021;
Messias, 2023). Atencao especial a equilibrio trabalho-familia, evitando sobrecarga,
especialmente para profissionais em funcdes de cuidado familiar (Ferreira, 2020; FGV,
2025).

7.4 Ferramentas e Processos

Uso de ferramentas digitais para comunicacao, gestao de projetos, monitoramento de
produtividade e armazenamento em nuvem (Cordeiro, 2025; Lizote et al., 2021).
Sistemas de controle de jornada, conforme legislacao vigente, conciliando flexibilidade
e conformidade legal (Souza, 2025; Pontogo, 2025).

7.5 Desafios ldentificados

Dificuldade de manter comunicacgao eficaz e coesdo da equipe (Lizote et al., 2021;
Mittu, 2025). Gestao do desempenho a distancia sem gerar sensacdo de vigilancia
excessiva (Cordeiro, 2025).

Estrutura fisica e tecnologica insuficiente para alguns colaboradores, impactando

produtividade e satisfagao (Nogueira, 2020; Duarte et al., 2020).

7.6 Beneficios Observados

Aumento da flexibilidade e autonomia dos colaboradores.

Maior equilibrio entre vida profissional e pessoal.

Economia de recursos operacionais € impacto ambiental reduzido.

Possibilidade de acesso a talentos geograficamente dispersos e aumento da
diversidade (Souza, 2025; Pontogo, 2025; Kim & Tonelli, 2016).



8 HOME OFFICE VANTAGENS E DESVANTAGENS

O modelo de trabalho Home Office tem se consolidado como uma alternativa cada vez
mais adotada pelas empresas contemporaneas, principalmente devido aos avangos
tecnolégicos e a necessidade de maior flexibilidade organizacional. Essa modalidade
permite que o colaborador realize suas fungdes a distancia, sem a necessidade de
deslocamento até o ambiente corporativo, o que contribui para a melhoria da

qgualidade de vida e da produtividade.

De acordo com Teixeira, “o Home Office proporciona flexibilidade e otimizacado do
tempo de trabalho, favorecendo a produtividade dos colaboradores” (Teixeira et al.
2024, p. 13).

Nesse contexto, observa-se que o equilibrio entre vida pessoal e profissional se torna
mais viavel, reforcando o papel do trabalho remoto como um modelo &ficiente e

alinhado as transformagées do mercado atual.

8.1 Vantagens

De acordo com Zendesk, “O modelo de trabalho home office vem apresentando
expressivo crescimento no mercado de trabalho contemporaneo, sendo amplamente
reconhecido por suas diversas vantagens em relacdo ao modelo presencial
tradicional” (ZENDESK, 2023).

Novo disse:
Entre os principais beneficios do trabalho remoto, destaca-se a flexibilidade.
Essa caracteristica permite ao trabalhador organizar seu cronograma diario de
maneira personalizada, distribuindo e programando suas tarefas conforme
suas demandas pessoais e profissionais. Tal autonomia contribui para uma
melhor gestdo do tempo e maior eficiéncia no desempenho das atividades
laborais (NOVQ, 2022).

Ja Matos, disse:



a flexibilidade é valorizada tanto em contextos presenciais quanto remotos, pois
possibilita ao individuo direcionar suas energias para o trabalho e para a vida
pessoal, evitando desgastes decorrentes de rotinas excessivamente rigidas ou

de problemas cotidianos” (Matos, 2024)

Novo e Zendesk disseram:

Outro fator relevante € a economia gerada pelo modelo remoto, tanto para os
colaboradores quanto para as organizagdes. No caso dos profissionais, ha
reducdo de custos relacionados a transporte, alimentacado fora de casa e
vestimentas adequadas para o ambiente corporativo. Para as empresas,
observa-se uma diminuicdo dos gastos com infraestrutura fisica, manutencao
de espacos empresariais, energia elétrica e beneficios como o vale-transporte
(NOVO, 2022; ZENDESK, 2023).

Além disso, a melhoria na qualidade de vida é um dos aspectos mais
enfatizados pelas organizagbes ao adotar o home office. Pesquisas indicam
gue 0s colaboradores tendem a apresentar maior bem-estar e satisfacao
pessoal, uma vez que conseguem administrar melhor o tempo, evitando o
estresse do deslocamento diario e aproveitando de forma mais equilibrada o
convivio familiar e o lazer (NOVO, 2022).

Por outro lado, a otimizacdo do trabalho é destacada como um fator
fundamental para o sucesso do home office. Com escalas mais flexiveis e
ambientes mais confortaveis, os colaboradores podem gerenciar melhor seus
horarios e tarefas, aumentando a produtividade e contribuindo para resultados

mais satisfatérios para a organizacao (ZENDESK, 2023).

8.2 Desvantagens

Sobre as desvantagens Zendesk disse:

Embora o home office apresente inumeras vantagens e se configure como um
dos modelos de trabalho mais viaveis e modernos no cenario organizacional
atual, &€ importante reconhecer que sua ma gestdo pode gerar diversas

desvantagens que comprometem sua efetividade (ZENDESK, 2023).



Entre as principais dificuldades, destaca-se o risco de distragdes e perda de
produtividade. Quando o trabalho remoto ndo é bem administrado, tanto pelo
colaborador quanto pela empresa, o ambiente domiciliar pode tornar-se
improdutivo, expondo o trabalhador a empecilhos e interrupcdes que reduzem
seu desempenho e comprometem os resultados organizacionais (ZENDESK,
2023).

Outro desafio significativo refere-se a infraestrutura inadequada. Muitos
profissionais ndo dispdem de um espacgo apropriado para desempenhar suas
atividades, bem como carecem de equipamentos essenciais, como
computadores, mouses ergondmicos & conexao de internet de qualidade.
Esses fatores impactam diretamente na eficiéncia € na qualidade do servigo
prestado (ZENDESK, 2023).

De acordo com pesquisas recentes realizadas pela empresa Zendesk, 46% dos
trabalhadores afirmam nao possuir as ferramentas necessarias para exercer
suas funcbes em regime remoto, 0 que representa uma das maiores barreiras
para a consolidacao do home office (ZENDESK, 2023).

A sobrecarga de trabalho também & um ponto critico. A auséncia de separacao
entre a vida pessoal e profissional tende a gerar jornadas prolongadas,
aumentando o nivel de estresse e fadiga. Dessa forma, torna-se essencial que
as organizagdes estabelecam limites claros de horario € promovam politicas
gue assegurem uma carga de trabalho equilibrada, evitando a exploragéo e o
desgaste fisico e emocional do colaborador (ZENDESK, 2023).

A questao psicoldgica também se destaca entre as principais desvantagens. A
perda de interag&o social e ¢ isolamento decorrente do trabalho remoto podem
causar sentimentos de soliddo e confinamento. A auséncia de comunicacéo
presencial e a limitagao do convivio diario com colegas afetam o bem-estar
emocional dos trabalhadores (ZENDESK, 2023).

Pesquisas realizadas pelo Laboratério de Estudos scbre o Trabalho e Orientacéo
Profissional (Labor) apontam uma relagéo direta entre o home office e o0 aumento da

sobrecarga fisica € mental, resultando em sintomas como irritabilidade, fadiga e



problemas visuais, especialmente devido ao tempo prolongado em frente a telas
(CONTROL ID, 2021).

Um estudo divulgado pelo LinkedIn revelou que 62% dos profissionais que atuam em
regime remoto relatam niveis mais elevados de ansiedade e estresse.
Complementando esse dado, uma pesquisa da CNN Brasil (2021) aponta que houve
um aumento de 151% nos atendimentos relacionados a saude emocional apdés a

adocao em larga escala do trabalho remoto.

Por fim, a falta de reconhecimento profissional é outro fator que pode impactar
negativamente a motivacao dos colaboradores. A auséncia de visibilidade dentro da
empresa € 0 excesso de demandas podem gerar desgaste psicologico, reducdo do

engajamento e queda na produtividade (MYCW, 2023).



9 SAUDE MENTAL E BEM-ESTAR

Nessa parte iremos abordar questdes sobre socializacao, saude mental, e bem-estar,

visando discutir como os habitos refletem no trabalho home office.

9.1 Socializagao

Em tempos atuais a socializagdo nos meios digitais € intrigante, interagir com telas e
iluminacdes € um desafio que implica no desenvolvimento da comunicagao entre
individuos e a interagao necessarias para dialogos importantes na conciliagao entre
meios pessoal e coletivo. Os espacos fisicos do home office permite a comodidade de
esferas projetada para organizacao pessoal que expande a acessibilidade e
adequacgao de ambiente corporativo, que varia com as escolhas individual do

trabalhador.

“Este ambiente pode estar dentro ou fora da organizagdo, mais em
gualquer caso o ator reage ao ambiente tal como o encontra. No
entanto, em vez de adapta-se a um ambiente pronto, € muito possivel

que 0s autores criem um ambiente ao qual se adaptam” (Weick, 1973,

p. 28 e Asch).

“Em vez de falar numa adaptacédo a um ambiente externo, pode sermais
correto sustenta que a organizagdo consiste em adaptacdo a um
ambiente ordenado, um ambiente que é constituido pelas ac¢bes de

atores humanos interdependentes.” (Weick, 1973, p. 28).

Aanalogia se debruga a necessidade de criar um ambiente ao qual se adaptam,
isso equivale a inovacao de reinventar nas dificuldades de concentracado no dia a dia.
O home office € muito beneficio e traz autonomia e principalmente e flexibilidade de

inovar no cotidiano.

Segundo Robbins, Judge e Sobral a vantagem da organizacao virtual € a
flexibilidade, no entanto descreve que as desvantagens € a falta de objetivos os papeis
e reponsabilidades nao sao claros. Ele descreve que lideres encara desafios de
confianga e adquirir interagao pessoal, na comunicacao virtual se delega a se torna

extensao da habilidade interpessoais para um ambiente virtual mais interativo e



assertivo nas delegacoes de fungdes e deveres. (Robbins, Judge e Sobral 2010, p.

250, 302, 386 e 480)

“A teoria da facilitagdo social sustenta que, quando as pessoas estao

em grupos, seu nivel de excitacdo se eleva e tendem a apresentar,

com mais frequéncia, rapidez e intensidade, as respostas que estéo

dispostas a apresentar na situacdo.” (Weick, 1973, p. 16)

Complementando, mesmo inseridos em um ambiente virtual esta presente em

reunidées e chats essa conexao de troca interpessoal indica que a todo momento

comunicacgao existe e a interacao verbal muitas vezes pode ser assertiva ou nao

depende do contexto apresentado o principal aspecto € o nivel se interacdo que se

eleva e tende apresentar.

9.2 Informagao

Informacdo é o instrumento de métodos apresentados de uso em ocasiées que a

comodidade e concentracao estao reduzidas.

Figura 1- Transformacao de dados em informacg&o e gerando conhecimento.

Fonte: VIANNA (p. 30, 2015)
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“cultura organizacional”, que significa que todo conhecimento sera de

<

grande valor e perene se for incorporado a cultura da empresa,
fazendo com que sua busca, armazenamento, transmissdo e
distribuicdo facam parte do dia a dia das modernas organizacdes.
Diversos autores nos apontam para um novo caminho, como outros
valores para todos ndés e que envolve a chamada Sociedade do
Conhecimento. (TAPSCOTT, 1997, apud Vianna, 2015, p.31).

Aspectos importantes de oferecer referente ainformagao, que inicia no gerenciamento
de dados e se transforma em informagéo, essas informagdes sao importantes para
gestores e colaboradores que necessita determinar escolhas e alinhamentos internos,
logo apos a informagao se transforma em conhecimento um aprendizado continuo.

Esse aspecto é relevante para o profissional de diversas areas que possui dificuldade
de concentragéo, por isso a importancia de transformar os dados eminformagao, com
muita repeticao a informacgéao se transformar em conhecimento e facilita na autonomia

mesmo a distancia.

No home office os profissionais que lidam com os dados constantemente seguem o
metodo de estudos registra que a constancia gera o conhecimento e colaboradores
habitualmente alocados no sistema de repeticao de atividades e fungbes se adaptam-

se ao habito repetidos.

9.3 Saude Mental

Saude mental no trabalho esteve presentes em pautas empresariais citado
principalmente pelo departamento dos recursos humanos, mas, esses indices
aumentam com a ocorréncia da pandemia 2019, em que saude mental dos
trabalhadores apresenta transtornos mentais comuns como ansiedade, estresse e
burnout.

Notério a preocupagdo mundial pelo virus, economia pessoal, nacional, os gastos
pessoais, financeiros, familias, nesse meio muitas empresas optaram pelo home office
que favorece muito a populacao brasileira e ajudou na economia.

Em meados de 2021 muitas empresas voltaram a modalidade presencial e hibrida e

muitas continuaram no home office, mas desvinculado da modalidade de trabalho, o



funcionario constantemente se preocupa com as responsabilidades seja, financeiro,
familiar ou profissional. A autocobrancga persisti muitos trabalhadores, e deflagra na

salude mental.

“Ha muitas maneiras do stress se apresentar na vida de uma pessoa
e seria uma tarefa impossivel tentar enumera-las. Porém, quando o
stress ultrapassou o ponto de ser um estimulante saudavel e se torna
deletério a saude, geralmente toma a forma daquilo que os médicos
dominam de “ansiedade”. Pode-se chama-lo de um ataque de
ansiedade, uma neurose de ansiedade e toda uma série de grandes
nomes, significa apenas que a vida esta ficando carregada de tensdo.”
(Hoffmann, 1986, p. 28.)

Segundo Hoffmann, a ansiedade pode situar em sintomas mentais e fisicos em um

estado persistente. (Hoffmann 1986, p.29)

Um estado emocional alterado por um medo experimentado;

Uma emocéo desagradavel, que pode ser acompanhada por uma sensacao de
condenacao iminente;

Uma sensacdao dirigida para o futuro, onde se percebe uma ameaca de algum tipo;
Pode néo existir uma ameaca reconhecivel ou uma que, pelos padrdes, l6gicos, esta
fora de proposicdo em relacdo a emocao que, aparentemente provoca;

Pode haver a sensacao de desconforto fisico e de um disturbio orgéanico real.

Segundo Trigo, Teng e Hallak

A sindrome de Burnout € um processo iniciado com excessivos e
prolongados niveis de estresse (tensdo) no trabalho. No contexto de
home office, a definicdo do profissional e pessoal amplia no estresse e
sem estratégia para enfrentamento, colabora para persisténcia e
intensidade do aparecimento de estado de burnout (Trigo, Teng e Hallak
2006).

No contexto do home office, € comum que o trabalhador passe a misturar a vida
pessoal com a profissional, o que pode gerar auto cobranga excessiva, dificuldade de
estabelecer limites e auséncia de estratégias adequadas de gerenciamento do

estresse. Esse cenario contribui significativamente para o desenvolvimento do



esgotamento emocional, podendo evoluir para a sindrome de Burnout, sendo um dos

elementos desvantajosos no Home Office a auto cobranca.

Esse quadro € reforgado por evidéncias cientificas. Um estudo conduzido com oficiais
do governo japonés investigou a relacdo entre estresse ocupacional, transtornos
psiquiatricos e sindrome de Burnout. Os resultados demonstraram correlagdes
importantes: quanto maior o nivel de estresse associado ao baixo apoio
organizacional, maior a probabilidade de desenvolvimento de Burnout. Além disso,
verificou-se que quanto mais forte o suporte oferecido pela organizagao, menor a
tendéncia ao desenvolvimento de depressao. O estudo também constatou que oficiais
em cargos hierarquicamente mais elevados recebiam menor apoio organizacional e
apresentavam niveis mais severos de depressao em comparagao com aqueles em
cargos mais baixos (NADAOKA et al., 1997. apud TRIGO, TENGe HALLAK, 2007, p.229)

A Sindrome de Burnout foi oficialmente reconhecida pela Organizacdo Mundial da
Saude (OMS) como um fenémeno relacionado ao trabalho e ndo como uma doenca
mental, sendo incluida na 112 edi¢éo da Classificacéo Internacional de Doencgas (CID-
11), que entrou em vigor em 2022. Caracteriza-se pelo esgotamento fisico e
emocional, distanciamento mental do trabalho e reducédo da eficacia profissional.
Estima-se que aproximadamente 32% dos trabalhadores no Brasil sofram de sintomas
associados ao burnout, o que corresponderia a mais de 33 milhdes de pessoas,
segundo dados da International Stress Management Association (ISMA). Embora a
notificacdo compulséria ndo seja obrigatéria—o que dificulta a mensuragéo precisa
da prevaléncia — dados da Secretaria Especial de Previdéncia e Trabalho do Brasil
indicaram um aumento de 114,8% nos beneficios de auxilio-doenca relacionados ao
burnout entre 2017 e 2018. (ALMEIDA et al., 2024 apud VIEIRA, 2010. Apud ALMEIDA
et al., 2024, p.6).

Os sintomas percebidos precisao ser anotados, procurar ajuda médica de profissional
e essencial para a melhoria, notavel que com o estresse acarreta a ansiedade que
pode prejudicar no desenvolvimento diario profissional, que as vezes, umas simples
tarefas acabam nao sendo entregue por conta desses desafios.

Em outra percepcao:



“Quando um ser humano possiuli clareza de seu propdsito, seja
circunstancial, seja missionario, ele caminha para a prépria realizacéo.
Uma vez que a busca por sentido for bem-sucedida, a pessoa nao
apenas encontra a felicidade, como também se torna capaz de enfrentar
o sofrimento, podendo inclusive sobrepujar possiveis frustacdes das

necessidades basicas.” (Geremia, Scapini e Silva, 2020. P.19),

Conforme apontado, ao constar o proposito direcionado para a realizacao pessoal no
trabalho remoto traz efeitos de dopamina (hormédnio da felicidade) essas realizagdes
pode ser um cargo, promocao, capacitacao, ou o simples fato da flexibilidade de estar
presente com a familia mesmo trabalhando, o sentimento esta bem-sucedido e a

realizacao pessoal € inconcebivel.

9.4 Ma Postura

A ma postura prejudica a saude corporal e simplesmente passa despercebido no
cotidiano. esse mau habito pode gerar grandes complicagdes na coluna, conforme

apontado o estudo:

Quando se esta de pé, as articulacbes do pé, do joelho e dos quadris se
fixam numa posi¢do por meio de uma atividade muscular estatica. Esse
esforco muscular cessa quando o individuo se senta, reduzindo-se,
consequentemente, o consumo de energia do organismo. (MORAES &
PEQUINI, 2000, apud Oliveira, [s.d], p.8).

Esta sentado melhora a circulagao sanguinea, gera um relaxamento de musculos € a
pressdo hidrostatica (forca exercida por um fluido em repouso sobre um corpo
submerso) se limita nas veias das pernas e deriva ao retornar do sangue ao coragao
(MORAES & PEQUINI, 2000, apud Oliveira, [s.d], p.8).

Na imagem abaixo, ilustra a ma postura e a postura correta:



Figura 2: Compressdo dos discos intervertebrais (detalhes) na posigao sentada e em pe
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Fonte: (Schuls 2004, apud Oliveira, 2000.)
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Coluna alinhada corretamente posteriormente beneficia na divisdo de peso atribuido
de forma correta, diminui a pressao de disco, musculatura sem sobrecarga, melhora
a circulagao e respiragao; abdicar a postura segue sendo um desafio, porém, &

possivel habilitar o habito.

Segundo Bountrup “Em usuarios de computador, as dores e lesbes
musculoesquelética sdo conhecidas por terem forte relacao com a ma postura,longos
periodos sentados e uso continuos de equipamentos de escritorios” (Bountrup Apud
Melo, 2024)

McAllister cita que "as queixas mais comuns de desconforto relacionado ao trabalho
remoto doméstico sdo dor nos bracos, dor no pescogo e dor nas costas” (McAllister,
2022, apud Melo, 2024, p.14).

Em seu estudo demostra que as condicdes de trabalho degradam no teletrabalho,
64 9% em pesquisa os entrevistados responderam que ocorreu um aumento no tempo
durante atividade no computador e 53,4% citam que a variagao na postura do inicio

ao fim do expediente foi em frequéncia menor.



“Usar cadeiras nao ajustaveis, trabalhar por longos periodos com
computadores voltados para janelas e adotar postura curvada € sem apoio
pode desencadear problemas graves como fadiga ocular, dor no ombro, dor
nas costas, dor no brago, dor no punho e dor no pescogo” (Sarsak, 2022,
apud Melo, 2024, p.40).

Segundo a NR- 17 cita “algumas relagdes de distancia e alturas no home office, seguir
a norma é fundamental para uma postura correta” (NR- 17 Ministério do trabalho,
2023).

a) atender as caracteristicas antropométricas de 90% (noventa por cento) dos
trabalhadores, respeitando o0s alcances dos membros e da visdo, ou seja,

compatibilizando as areas de visdo com a manipulagao;

b) assegurar a postura para o trabalho na posicdo sentada e em pe, e as posi¢cdes

confortaveis dos membros superiores einferiores nessas duas situacoes;

c) respeitar os angulos limites e trajetérias naturais dos movimentos, durante a

execucao das tarefas, evitando a flexdo e a tor¢ao do tronco;

d) garantir um espago adequado para livre movimentagcao do operador e colocagao
da cadeira, a fim de permitir a alternancia do trabalho na posi¢cdo em pé com o trabalho

na posi¢cao sentada;
e) manter uma cadeira de trabalho com assento e encosto para apoio lombar, com
estofamento de densidade adequada, ajustaveis a estatura do trabalhador e a

natureza da tarefa;

f) colocar apoio para os pés, independente da cadeira.



Figura 3: Encontre uma postura confortavel
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Fonte: Sistema FIEMS/ SESI, 2025

Elementos e instrumentos como cadeira € mesas nao ajustadas, postura inadequada
e apoio incorretos prejudica a saude fisica do funcionario em modalidade remotas, o
estudo visa referenciar a importancia da postura adequada e os beneficios da

adaptacgao correta.

9.5 Atividade Fisica

Diante do senario, a prolongacdo do tempo em posicado sentado restringe no
movimento corporal, os exercicios fisicos favorecem a saude fisica do funcionario que
muitas vezes nao possui disposicdo de realizar atividades diarias em rotinas pessoais

principalmente expondo o corpo a esta sentado porlongas horas de trabalho.

Hoffmann menciona que “o trabalho corporal abrange a atividade fisica” (Hoffmann
1986, p.70).



Observa-se que a realizacdo de atividades fisicas, seja relaxamento, yoga, danca ou
exercicio beneficia tanto o bem-estar psicologico como o fisico, ambos, sao beneficios
para todo os trabalhadores, independente do cargo ou fungéo.

Contudo, o foco principal € direcionar os beneficios de atividades fisicas
independentemente do tipo ou modalidade para colaboradores que trabalha em

categoria de home office.

O autor enfatiza as descri¢cbes das atividades fisicas:

¢ Relaxamento: Habilidade de ser aprendido na pratica, possui inUmeros
métodos o controle da respiracao e controle muscular sdo competéncias de
equilibrio de corpo e mente.

e Yoga: Interacdo corporal que ajuda no manejo da postura, respiracéo e
relaxamento corporal.

e Danca: Sinbnimo de criatividade e de expressao de equilibrio fisico sensacdo
de relaxamento na frequéncia da movimentacao corporal.

e Exercicios: Para alguns é o ponto de exaustédo ou atividades leves,
caminhadas, ginasticas aerdbicas, musculacao, entre outros.

Abordagem dos beneficios das atividades fisicas esta atrelada a prevencéo do
sedentarismo, que, na maioria das situagbes ocorre quando nao ha pratica de

movimentacgao.



Figura 4: Alongar-se
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O lucro dessas acdes aos funcionarios que se encontra em condicdes de permanecer
sentado por 8 horas diarias, e muitas vezes s6 levantar para o uso do banheiro ou
beber agua. Permanecer inativo fisicamente por muito tempo, as medidas seguem em

praticas de atividades fisicas, que favorece a saude fisica e mental dos funcionarios.



10 PERTENCIMENTO

Neste capitulo vamos abordar a questao do “Senso de Pertencimento” em contextos

organizacionais, principalmente, durante o exercicio do trabalho de forma remota.

Estamos aplicando neste capitulo a metodologia de pesquisa de “Revisdo
Bibliografica Narrativa”, com o objetivo de complementar as nossas discussdes dos
capitulos anteriores sobre o “Trabalho Remoto” (Home Office) e a “Saude Mental e

Bem-estar”, dos trabalhadores que atuam em regime remoto, ou em regime hibrido?

No sentido amplo da palavra pertencimento € a nossa necessidade emocional de se

sentir aceito, de sentir que pertence, que faz parte de um todo e esta conectado.

Comegamos pela necessidade emocional, uma necessidade que todos nés sentimos
que é essencial para desenvolver a nossa identidade, relacionamentos saudaveis e

segurangca emocional.

Quando a necessidade emocional é suprida desde o nascimento até a vida adulta a
evolucao ocorre de forma voluntaria e saudavel. Porém quando ha negligéncia,
recusa, esgotamento emocional, podemos prejudicar o funcionamento pessoal, nos
tornando incapazes de lhe dar com situagées até corriqueiras, por isso € importante
se observar para poder entender como nos sentimos em relacdo ao trabalho a

distancia.

Como ja abordado anteriormente vimos que o cenario home office mudou muito desde
2020, quando veio a pandemia da COVID-19.

Naqguela época nao era necessidade pertencer, e sim sobreviver.

L A legislagao brasileira reconhece a existéncia do trabalho hibrido, embora a palavra ndo esteja
explicita, os legisladores consideram que os funcionarios que executam atividades presencialmente,
mesmo que ndo seja de forma preponderante, séo teletrabalhadores, conforme descrito no paragrafo
1° do Art. 75-B: ‘O comparecimento, ainda que de modo habitual, as dependéncias do empregador
para a realizacao de atividades especificas que exijam a presenca do empregado no estabelecimento
ndo descaracteriza o regime de teletrabalho ou trabalho remoto”. (Brasil, 2022, Art. 75-B).



Tudo era novo e todos estavam desesperados |lutando para conseguir ficarem vivos,

lutando contra algo que nao sabiam ao certo o que era.

Naquele momento, naquela época a questdo do pertencimento se fez pequena diante

de um cenario que o mundo lutava por ar, por conseguir respirar.

Havia muita dor e luto e aqui no Brasil fomos pegos de surpresa como na maior parte

do mundo. Nao havia preparo, para muitos nao houve sequer tempo.

Esperavam por respostas e tarefas que nos guiassem por um caminho seguro para
garantir a nossa sobrevivéncia e nesse cenario de pessoas morrendo de empresas
falindo, emergiu de uma forma bruta e gigantesca o cenario do trabalho home office e
hibrido em uma proporgéo nunca vista antes, que fez com que milhares de empresas

ao redor do mundo ajustasse a sua forma de trabalhar.

Para forgar a contengao da disseminacao e contagio das pessoas pelo Covid-19 a
Organizacéao Internacional do Trabalho determinou o “teletrabalho” (OIT, 2020a), ou
seja, “o fim de grandes ajuntamentos e o encerramento de atividades e locais de
trabalho”. (OIT, 2020b, p. 2).

A Consolidagao das Leis do Trabalho do Brasil (CLT), aprovada em setembro de 2022,
observa que, o “teletrabalho ou trabalho remoto” é a “prestacéo de servigos fora das
dependéncias do empregador, de maneira preponderante ou nao, com a utilizagao de
tecnologias de informagao e de comunicacgao, que, por sua natureza, ndo configure
trabalho externo”. (Brasil, 2022, Art. 75-B).

Essa mudanga no modelo de trabalho provocou muitas mudangas que desafiaram, e
ainda desafiam, o “senso de pertencimento” do empregado. “Longe dos olhos, mas
perto do coragao: o papel da solidao e da esperanga no trabalho remoto e no senso

2"

de engajamento do trabalhador<” é o titulo do artigo académico escrito pelos

pesquisadores Bareket-Bojmel, Chernyak-Hai e Margalit (2022).

2 No original: “Out of sight but not out of mind: The role of loneliness and hope in remote work and in
job engagement”



A pesquisa foi feita em 2021, ou seja, os resultados poderao ser diferentes hoje, em
2025, quase cinco anos apos a pandemia do Covid-19. O resultado mostrou que a
maioria dos 349 funcionarios de empresas nos Estados Unidos e no Reino Unido, com
idades entre 21 e 69 anos, que participaram da pesquisa, consideraram que nao

ocorreu diminuicao no sentimento de engajamento no trabalho.

Contudo, alguns empregados reclamaram de uma distancia psicolégica, pois se
sentiam menos “vistos” nos processos organizacionais; outros informaram que se
sentiam muito a separagao fisica devida a falta das interacdes informais e
espontaneas (por exemplo, as conversas no refeitério e bate-papos no cafe e no
bebedouro), e também houve registros de exaustdao emocional devido a indefinicdo
dos limites entre trabalho e casa causando uma sensacao deisolamento ou estresse

e aumentando os riscos de soliddo.

Os autores consideram que a esperanga pode servir como uma intervencao aplicavel

entre trabalhadores remotos solitarios e aumentar o nivel de pertencimento.

Para muitos ha experiéncias positivas e negativas, podemos ter a perda do
pertencimento tanto no ambiente empresarial quanto no ambiente pessoal. Isso pode
ocorrer por diversos fatores, como o isolamento social, pensamos que pode ser
besteira ou & cansativo um deslocamento até a empresa, sem se dar conta do quanto
nosso cerebro interage nesse caminho, por meio de cenas vistas, cumprimentos com
pessoas alheias, sentir o tempo, sol ou chuva. Sao centenas de agdes e pensamentos
gue acontecem nesse trecho que faz com que o cérebro e o corpo trabalhem de

maneira intensa, oposta ao isolamento.

A dificuldade de comunicagao e conexao se faz presente. Como treinamos a

comunicagao sem a convivéncia?

E possivel e muito usado hoje em dia, mas se criam elos frageis.

Na convivéncia damos atencéo aos detalhes da outra pessoa e de nés mesmos.
Comecgamos com o cuidado pessoal, e intimo. O cuidado com o corpo, o banho, o
escovar dos dentes. Ha uma preocupagao ao acordar e sair, saber que vai ser visto,

entao tomamos todo um cuidado, colocamos uma roupa bonita ou confortavel, damos



um jeito no cabelo, pois ha uma percepgao de pertencimento criada nesse momento,
a percepcao de pertencer a uma sociedade, a uma empresa, € quando fazemos essas
acdes, decidimos estar dentro, nao fora, nao isolados. Ha um ritual e todo um trabalho
para todo esse processo, e conforme as horas vao passando outros processos de

pertencimento vao acontecendo.

Quando vocé chega na empresa, tem toda uma estrutura preparada para vocé, para
deixar o seu trabalho mais confortavel e assertivo, também tem os colegas de
trabalho, sao pessoas que convivemos por muitas horas, podendo ate criar lagos mais
fortes que muitos familiares. E novamente estamos pertencendo, sendo importantes

e uteis, fazendo parte de um todo.

E assim existem varias possibilidades sobre o quao forte e visivel fica esse pertencer

na sociedade através do trabalho presencial.

Diante do exposto, buscamos desenvolver uma reflexdo qualitativa sobre a percepcéao
dos funcionarios sobre o “senso de pertencimento” durante o trabalho no modelo
remoto, e compreender quais os resultados apresentados em alguns artigos
académicos sobre questbes como: registros de queda na produtividade com queda

no comprometimento e no engajamento do empregado, entre outras.

10.1 Revisdo Bibliografica Narrativa: método para analisar o conceito

pertencimento

Segundo Rother (2007, p. v), a “Revisdo Bibliografica Narrativa € a aquisicdo e
atualizacdo de conhecimento sobre um determinado tema em curto periodo de
tempo”, apresentada de forma qualitativa com o objetivo de “descrever o estado da
arte de um assunto especifico, sob o ponto de vista tedrico ou contextual”. Podemos

dizer que € a “interpretacao e analise critica pessoal do pesquisador”.

Assim, utilizamos a base de busca do Google Scholar visando encontrar artigos
académicos, completos e em acesso aberto, que apresentassem o termo “senso de
pertencimento” (em portugués) ou workplace or organizational belongingness (em

inglés).



10.2 Definigao de “Senso de Pertencimento”

Os pesquisadores Laura Petitta e Valerio Ghezzi assinam a pesquisa “Trabalho
Remoto e Distancia Psicologica: Pertencimento Organizacional como Recurso Contra
Estresses no Trabalho e Comprometimento e Angustia no Desempenho dos
Funcionarios” 3, desenvolvida para a edicdo especial de 2025, da Revista
“Sustentabilidade”, cujo tema principal é a “Saude e Vida Sustentavel: equilibrio entre

trabalho e bem-estar’.

Petitta e Ghezzi (2025, p. 2) definem “pertencimento” como “uma necessidade
humana fundamental” [...], “ou seja, a sensagao de que alguém faz parte de algo e se
sente apegado, proximo e totalmente aceito pelas pessoas de uma comunidade”. Os
autores destacam que “pertencimento ao local de trabalho” ou “pertencimento
organizacional” sdo sinénimos, e referem-se ao “sentimento de conexao e unidade do
trabalhador para com a comunidade organizacional e seu apego aos colegas e ao
sistema de trabalho.” (Cockshaw; Shochet; Obst, 2013 apud Petitta e Ghezzi, 2025,
p. 2). Esse sentimento representa uma conexado pessoal do empregado com a
empresa refletindo uma sensacao de que é aceito, valorizado, e de que faz parte

integrante do sistema organizacional.

O conceito baseia-se na teoria das necessidades humanas (a necessidade de
pertencimento como necessidade psicologica basica), na teoria da identidade social
(identificagdo com o grupo) e na teoria da conservagao de recursos (pertencimento

COmMo recurso psicossocial).

O sentimento de estar em um ambiente confortavel, com seguranca, e liberdade para
emitir opinides sobre o trabalho, a empresa e a forma de administragao que esta sendo
desenvolvida, sao caracteristicas que formam um conjunto que embasa o senso de
pertencimento e que pode estar relacionado com o engajamento da equipe e a

melhora na produtividade.

3 No original: ‘Remote Work and Psychological Distance: Organizational Belongingness as a Resource
Against Work Stressors and Employee Performance Impairment and Distress”



10.3 Estudos empiricos e analises dos resultados associados ao pertencimento

Os estudos empiricos que compdem esta Revisdo Bibliografica Narrativa, utilizada
como metodologia para o levantamento de artigos académicos cujos objetivos de
pesquisa sejam o senso de pertencimento, revelam a importancia e a consequéncia

do senso de pertencimento em ambientes de trabalho remoto ou hibridos.

Os pesquisadores cujos artigos foram selecionados para leitura e interpretacao
mostram que seus estudos empiricos documentam multiplos resultados, os quais

destacamos no quadro a seguir.



Quadro 1: Analises dos resultados de estudos associados ao conceito de pertencimento

Titulo do Artigo (Ano)

Autor (as/es)

Analises

“Trabalho Remoto &
Distancia Psicoldgica:
Pertencimento
Organizacional como

PETITTA, L.;

Bem-estar / Salide Mental: O sentimento
de pertencimento esta positivamente
associado a saude mental; funcionarios
com maior sentimento de pertencimento
relatam menor exaustdo emocional.
Desempenho e Produtividade:
Funcionérios com forte senso de
pertencimento organizacional tendem a
apresentar melhor desempenho em suas
funcdes e menos falhas cognitivas. O
sentimento de pertencimento pode atenuar
os efeitos negativos dos estresses no local

01 | Recurso ContraEstresses GHEZZI. V de trabalho.
no Trabalho e T Estresses e Conflito Trabalho-Familia: O
Comprometimento e sentimento de pertencimento diminui a
Angustia no Desempenho percepc¢do de restricdes organizacionais,
dos Funcionarios” (2025) conflitos interpessoais e conflitos entre
trabalho e familia. Isso, por sua vez,
melhora outros resultados, como
desempenho e saude.
Trabalho Remoto Voluntario vs.
Obrigatério: Quando o trabalho remoto ou
hibrido € escolhido pelo funcionario (em
vez de imposto), o pertencimento tende a
ser maior.
Retencéo / Rotatividade / Engajamento:
*Trabalhando de casa e Emb_ora 0S nimeros especificos em
02 senso de pertencimento SAHDEV, K. Zmblentes.remotos variem, o sentimento
organizacional” (2021) e pgrtenmmento esta_fort,e.mente ligado ao
engajamento dos funcionarios e ao menor
risco de rotatividade.
Significado e Identidade: O sentimento de
) AEOTA. M. pert(_enc.ir.nento contribui para a percepgao
Mudangas no senso de SAVARD ' v P . | de significado do trabalho e para a
pertencimento, no - '~ " | identificacdo sustentada com a
LR LEON, E;; o E :
03 significado de trabalho e o OLLIER- organizacdo. Quando o sentimento de
sentimento de exaustao MALATERRE pertencimento diminui, 0 mesmo ocorre
emocional” (2024) A ' com o sentido, 0 que pode aumentar a
' exaustdo e reduzir a satisfagédo no
trabalho.
Cultura Organizacional: Lideranca
inclusiva, valores compartilhados,
“Construindo pontes no reconhecimento e comunicacao frequente
ciberespaco: melhorando o e significativa sdo importantes para
senso de per'_[enE:i_mento SEYEDSALEHI, sustentar o pertencimento. .
04 entre os funcionarios do ) Ferramentas e Presenca Social:
S.; NOZARI, Z. SN
modelo remoto em uma Ferramentas de comunicac¢éo (video, voz),
companhia multinacional” interacao virtual estruturada (check-ins
(2024) informais, socializacéo) etc. Estas
ferramentas sdo importantes para
preservar a presenga social e a conexao.
Frequéncia de Sincronia Fisica
“Senso de pertencimento em URRILA, L.; (intgragﬁe; no local de trqbalho) VS.
: SHIRIAINEN, A.; | Assincronia: Modelos hibridos que
05 ambientes de trabalho ) . :
hibridos” (2025) MAKELA, L.; incluem algum contato presencial ou
KANGAS, H. eventos presenciais ajudam a manter o

pertencimento. Contextos puramente




virtuais correm maior risco de declinio do
pertencimento.

Recém-chegados: Integrar funcionarios
remotos é particularmente desafiador.
Experiéncias precoces de incluséo ou
exclusdo tém efeitos de longo prazo sobre
0 sentimento de pertencimento.

Remoto vs Presencial: entrevistas
gualitativas em profundidade destacam
como aspectos do trabalho remoto
(autonomia, habilidades remotas,
comunicacao virtual) e do trabalho
presencial (conexdo humana,
compartilhamento de informacdes) se
relacionam com o pertencimento.
Solid&o no trabalho: questdo emergente.

Fonte: Elaboracdo dos autores, 2025.

A partir dos estudos selecionados e analisados sobre o conceito de “pertencimento

”

podemos refletir sobre os riscos e desafios de negligenciar o pertencimento, ou seja,

se o0s gestores das empresas ndo se atentarem para o sentimento de pertencimento

entre funcionarios remotos ou hibridos, diversas consequéncias negativas podem

ocorrer, como baixa produtividade, falta de engajamento, entre outras destacadas a

seguir:

* Aumento das intengdes de rotatividade e da rotatividade real.

* Queda no engajamento, moral e produtividade.

* Niveis mais altos de estresse, burnout e falhas cognitivas.

* Reducéao da sensacgao de seguranca psicoldgica, o que pode dificultar

a inovagao, a tomada de riscos e o relato de erros.

» Eros&o da identidade organizacional, enfraquecimento do

alinhamento com os objetivos e valores organizacionais.

Os estudos também sugerem algumas estratégias praticas que podem ser adotadas

para ajudar as organizacoes a manterem ou construir o “sentimento de pertencimento”

em ambientes de trabalho remoto ou hibrido:




Treinamento de liderangca e comportamentos inclusivos:

i. Os lideres devem demonstrar cuidado, reconhecimento, solicitar
feedback e garantir a visibilidade dos funcionarios que estao
trabalhando em regime remoto.

ii.  Promover valores, misséo e identidade compartilhados.
Rituais sociais/relacionais deliberados:

i.  Socializacdo virtual (pausas para café, conversas informais),
check-ins consistentes.

ii.  Encontros presenciais ocasionais, mesmo gue pouco frequentes.
Canais de comunicacao estruturados:

i. Utllizar meios de comunicacdo mais completos quando
necessario.
ii. Garantir que as informacdes fluam equitativamente — o0s

funcionarios remotos nao devem ficar "fora do circuito".
Flexibilidade e Escolha do Funcionario:

i. Permitir que os funcionarios contribuam para as politicas
remotas/hibridas (quando, como, e com que frequéncia).
ii. Maior autonomia parece aumentar o0 sentimento de

pertencimento.
Acolhimento e Integracao:

i. Processos formais para integracdo de funcionarios remotos:
mentoria, interacdes entre pares, orientacdo que enfatize a

cultura.
Ambiente Fisico e Ferramentas de Trabalho:

i.  Mesmo em ambientes domésticos, considerar fatores ambientais
gue promovam conforto e bem-estar (por exemplo, elementos da

natureza) que possam auxiliar na identidade do grupo.



10.4 Pertencimento segundo pesquisadores

Nessa parte observamos como o0s pesquisadores académicos desenvolveram
estudos sobre o “senso de pertencimento” que revelam as novas relacdes de trabalho,
0s avangos e os desafios. Entre as lacunas observadas e indicagdes para futuras

pesquisas sobre o tema destacamos alguns pontos:

Realizacao de pesquisas “longitudinais”, ou seja, acompanhar durante um longo
periodo coletando a mesma amostra de dados de um mesmo grupo de funcionarios,
em diferentes momentos, com o objetivo de observar e registrar a evolugéo do
“sentimento de pertencimento” evolui a medida que o trabalho remoto/hibrido se torna

mais maduro.

Realizacao de pesquisas em diversos contextos e diferentes setores culturais, por
exemplo, analisar como o pertencimento € registrado em culturas nao ocidentais ou

em setores menos adequados ao trabalho remoto.

Realizagao de pesquisas que ampliem o contexto das diferengas individuais
(personalidade, necessidades sociais, ambiente doméstico), analisando de forma
pormenorizada como essa diversidade pode modificar a maneira como o senso de

pertencimento € vivenciado.

Realizacao de pesquisas que analisem como a tecnologia, a realidade virtual ou a
realidade aumentada, podem ajudar a replicar a presencga e o pertencimento, inclusive
verificando como e quais sd0 0s novos instrumentos validos e confiaveis que criam as

novas méetricas para mensurar o pertencimento em contextos virtuais.



11 CONCLUSAO

Em sintese, a gestao de equipes remotas requer uma mudanca de mentalidade por
parte das liderangas, que devem substituir o controle rigido pela confianga, autonomia
e colaboragdo. A adocgao de praticas bem estruturadas, aliadas ao uso inteligente da
tecnologia, permite que as organizagbes mantenham altos niveis de produtividade,
mesmo fora do ambiente fisico tradicional.

O RH atua como um mediador entre empresa e seus colaboradores para assim
fortalecer engajamento, vinculo com a empresa, cultura organizacional e
desenvolvimento de todas suas equipes, conciliando flexibilidade e eficiéncia no
trabalho remoto.

Nesse contexto tanto os empregadores quanto empregados devem cumprir seus
direitos e deveres, mantendo seguranca, produtividade e equilibrio da vida pessoal e
profissional.

Para alcangar o sucesso do home office, sao essenciais: contratos claros, politicas
internas bem estruturadas, respeito a privacidade, metas objetivas e comunicagao
transparente. Quando essas condi¢des sao atendidas, o regime remoto pode ser uma
otima vantagem competitiva sustentavel para a empresa e seus colaboradores.
Podemos considerar que um forte senso de pertencimento nao € um luxo em
ambientes de trabalho remoto ou hibrido — & uma alavanca fundamental para manter
o desempenho, a saude mental, o bem-estar, o engajamento, a retengdo e a
identidade organizacional.

Nos ultimos anos, o trabalho remoto mudou drasticamente e modificou a dinamica que
naturalmente sustenta o “sentimento de pertencimento”, portanto, as organizacdes
devem ser intencionais na criacdo de novos mecanismos (sociais, comunicativos,
culturais) de tal forma que mantenha ou promova o bem-estar dos colaboradores,
tanto na empresa quanto em seu ambiente de trabalho remoto.

Nossa percepg¢éao conclui que o poder de decidir o que € melhor para os funcionarios
esta a partir da escolha dos proprios funcionarios.

Uma lideranga afetiva, inovativa, com escuta ativa, comunicacao dialégica e plural,
junto com o contato pessoal/presencial periédico ajudam a atenuar os desafios,
promovem o engajamento e melhoram o relacionamento, podendo assim, ter um

melhor equilibrio entre os colaboradores independentemente do ambiente de trabalho.
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