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RESUMO

O presente trabalho analisa os impactos do modelo de trabalho hibrido na qualidade
de vida e no bem-estar dos funcionarios, considerando as transformacdes ocorridas
nas relagdes laborais nos ultimos anos, acentuadas pelo contexto da pandemia de
Covid-19. Com a crescente adogao desse modelo organizacional, que combina
atividades presenciais e remotas, tornou-se fundamental compreender de que
maneira essa nova dindmica influencia a saude fisica, emocional e social dos
trabalhadores. A pesquisafoi desenvolvida pormeio de revisao bibliograficade carater
qualitativo, utilizando estudos, artigos cientificos e materiais relacionados a qualidade
de vida no trabalho (QVT), ao bem-estar organizacional e ao trabalho hibrido.
Complementarmente, realizou-se pesquisa de campo com quatro funcionarios que
atuam no modelo hibrido, coletada por meio de entrevistas semiestruturadas
organizadas em cinco eixos tematicos: saude e qualidade de vida; aspectos
econOmicos e financeiros; produtividade, autonomia e desempenho; comunicacao,
tecnologia e interagdes de trabalho; sustentabilidade e visao de futuro. Os resultados
demonstram que o modelo hibrido proporciona beneficios expressivos, entre os quais
se destacam: maior flexibilidade de horarios, reducdo do tempo e dos custos de
deslocamento, ampliacdo da autonomia, melhora no equilibrio entre vida pessoal e
profissional e aumento da satisfacdo e da produtividade. Em contrapartida,
identificaram-se desafios relevantes, como a dificuldade de separacdo entre os
ambientes doméstico e profissional, a fadiga digital decorrente do excesso de
conectividade, sentimentos de isolamento social e riscos a saude mental quando o
modelo ndo é acompanhado de praticas adequadas de gestdo humanizada. Conclui-
se que o trabalho hibrido possui potencial para promover melhorias significativas na
qualidade de vida dos trabalhadores, desde que as organizagdes desenvolvam
politicas de gestdo humanizadas, oferecam suporte adequado aos funcionarios e
incentivem o equilibrio entre produtividade e bem-estar integral. Destaca-se, ainda, a
importancia de pesquisas futuras sobre a adaptacéo de diferentes setores ao modelo
hibrido e a avaliagao de seus impactos a longo prazo.

Palavras-chave: qualidade de vida no trabalho; trabalho hibrido; bem-estar
organizacional; flexibilidade; equilibrio entre vida pessoal e profissional.



ABSTRACT

This study analyzes the impacts of the hybrid work model on employees' quality of life
and well-being, considering the transformations in labor relations that have occurred
in recent years, particularly those intensified by the Covid-19 pandemic. With the
growing adoption of this organizational model, which combines in-person and remote
activities, it hasbecome essentialto understand how thisnew work dynamicinfluences
workers' physical, emotional, and social health. The research was developed through
a qualitative bibliographicreview using studies, scientificarticles, and materials related
to quality of life at work (QWL), organizational well-being,and hybrid work. Additionally,
field research was conducted with four employees working in the hybrid model,
collected through semi-structured interviews organized around five thematic axes:
health and quality of life; economic and financial aspects; productivity, autonomy, and
performance; communication, technology, and work interactions; and sustainability
and future outlook. The results demonstrate that the hybrid model provides significant
benefits, including greater schedule flexibility, reduced commuting time and costs,
increased autonomy, improved work-life balance, and higherlevels of satisfaction and
productivity. Conversely, relevant challenges were identified, such as difficulty
separating the domestic and professional environments, digital fatigue from excessive
connectivity, feelings of social isolation, and risks to mental health when the model is
not accompanied by adequate humanized management practices. It is concluded that
hybrid work has the potential to significantly improve employees' quality of life,
provided that organizations develop humanized management policies, offeradequate
support to workers, and encourage a balance between productivity and overall well-
being. The importance of future research on the adaptation of differentsectors to the
hybrid model and the evaluation of its long-term impacts is also highlighted.

Keywords: quality of life at work; hybrid work; organizational well-being; flexibility;
work-life balance.
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1 INTRODUGAO

O modelo de trabalho hibrido vem ganhando espago no mercado de trabalho
e, durante a pandemia de Covid-19, tornou-se amplamente conhecido pela sua
versatilidade, abrindo novas oportunidades para os funcionarios. A busca por
qualidade de vida cresceu significativamente nos ultimos anos: os trabalhadores
passaram a valorizar o tempo com a familia, ambientes de trabalho mais saudaveis e
uma rotina equilibrada. O modelo hibrido, ao combinar jornadas presenciais e
remotas, possibilita maior flexibilidade, reducao do tempo de deslocamento e mais
conforto na rotina diaria.

O tema "Os impactos do trabalho hibrido na qualidade de vida e no bem-estar
dos funcionarios" justifica-se pela relevancia social e académica que possui na
atualidade. Em grandes centros urbanos brasileiros, muitos trabalhadores enfrentam
longos periodos de deslocamento, transito intenso, superlotagdo no transporte publico
e desgaste fisico e emocional. Nesse contexto, o trabalho hibrido surge como
alternativa capaz de reduzir parte desses problemas. Segundo dados do Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2023), o numero de trabalhadores em
regime remoto ou hibrido cresceu significativamente nos ultimos anos, evidenciando
mudanga importante nas relagdes de trabalho e demonstrando que esse modelo
deixou de ser solugao temporaria para integrar a realidade de diversas organizacoes.

Do ponto de vista social, a redugao do deslocamento diario permite que os
funcionarios disponham de mais tempo para descanso, convivéncia familiar, lazer e
cuidados pessoais — fatores queinfluenciam diretamente o bem-estar fisico e mental.
De acordo com Bridi, Bohler e Zanoni (2020), a flexibilidade proporcionada pelo
trabalho remoto favorece o equilibrio entre vida profissional e pessoal, contribuindo
para maior satisfacdo. Além disso, conforme destaca o Instituto de Pesquisa
Econdmica Aplicada (IPEA, 2021), a mobilidade urbana é um dos fatores que mais
impactam negativamente a qualidade de vida dos trabalhadores brasileiros.

No ambito académico, o tema contribui para as discussdes sobre as novas
formas de organizagéo do trabalho e seus efeitos no comportamento humano e na
saude dos funcionarios. Embora existam pesquisas sobre o trabalho remoto, o modelo
hibrido ainda é relativamente recente e esta em constante transformacao, o que

reforca a necessidade de novos estudos na area. A relevancia pessoal do tema
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também se evidencia: compreender como as mudancgas nas relagdes de trabalho
impactam diretamente a vida das pessoas esta alinhado as demandas
contemporaneas do mercado e da sociedade.

As transformacgdes nas relagdes de trabalho, impulsionadas pelo avango das
tecnologias digitais e pelas mudancas organizacionais, contribuiram para a
consolidagcdo do modelo hibrido em diversas empresas. Segundo o IPEA (2021), o
tempo excessivo de deslocamento esta associado ao aumento do estresse, da fadiga
e a reducao do tempo disponivel para lazer, descanso e convivéncia familiar. Outro
aspecto relevante diz respeito a saude mental dos funcionarios: estudos da Fundagao
Getulio Vargas (FGV, 2022) indicam qu e trabalhadores em modelos flexiveis tendem
a apresentar maior satisfacao e percepcao positiva sobre o equilibrio entre trabalho e
vida pessoal. A redugao dos deslocamentos também gera beneficios econémicos,
como diminuigao dos gastos com combustivel e transporte publico, além de impactos
ambientais positivos relacionados a redug¢ao da emissao de poluentes.

Apesar dos beneficios identificados pela literatura, ainda se faz necessario
compreender de forma mais aprofundada como o modelo hibridoimpacta o bem-estar
e a qualidade de vida dos funcionarios no contexto organizacional brasileiro,
considerando que os efeitos desse modelo variam de acordo com as condigdes de
trabalho, a estrutura oferecida pelas empresas e a adaptagcado dos trabalhadores as
novas dindmicas organizacionais. Diante disso, formula-se a seguinte questao de
pesquisa:

Como o modelo de trabalho hibrido impacta a qualidade de vida e o bem-
estar dos funcionarios nas organizagoes?

Essa problematica possui relevancia social, académica e organizacional, pois
buscacompreender como as novasformas de trabalho podem contribuirpara relacoes
profissionais mais equilibradas, saudaveis e alinhadas as necessidades

contemporaneas dos trabalhadores.

11 Pressupostos

1.1.1 Pressuposto Geral
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O trabalho hibrido impacta positivamente o bem-estar ao proporcionar maior

flexibilidade, autonomia e redug¢ao do tempo de deslocamento, contribuindo para

melhorias nas condigdes de trabalho e na qualidade de vida.

1.1.2 Pressupostos Especificos

A reducéao do deslocamento diario melhora o bem-estar dos trabalhadores,
diminuindo o estresse e aumentando a qualidade de vida.

O trabalho hibrido gera beneficios sociais, como redugéo de custos
individuais e impactos ambientais positivos.

Organizagbes que adotam praticas estruturadas de gestao hibrida
apresentam melhores indicadores de bem-estar e maior satisfagao dos

funcionarios.

1.2 Objetivos

1.2.1 Objetivo Geral

Analisar como o modelo de trabalho hibrido influencia o bem-estar e a

qualidade de vida dos funcionarios nas organizagdes, identificando os principais

beneficios e os desafios enfrentados na conciliacdo entre as demandas profissionais

€ a vida pessoal.

1.2.2 Objetivos Especificos

Analisar os efeitos da reducao do deslocamento diario e os beneficios da
flexibilidade de horarios para a saude e o bem-estar dos funcionarios.
Identificar os principais desafios enfrentados pelos funcionarios ao tentar
separar o ambiente doméstico do profissional.

Compreender o impacto das tecnologias de comunicagao no modelo de

trabalho hibrido e na manuteng¢ao do contato social com a equipe.



14

1.3 Metodologia

1.3.1 Métodos de Abordagem e Procedimento

O método utilizado é o de entrevista, com o objetivo de explorar a vivéncia dos
funcionarios no modelo de trabalho hibrido. A entrevista é de natureza qualitativa,
visando a compreensao aprofundada das experiéncias individuais, explorando a
percepcdo de cada entrevistado acerca do trabalho hibrido e das dificuldades

enfrentadas no cotidiano.

1.3.2 Técnicas de Pesquisa

Foram utilizadas entrevistas com perguntas direcionadas a funcionarios que
trabalham no modelo hibrido. O objetivo principal da pesquisa € compreender o
funcionamento desse modelo por meio do relato de quem ja o vivencia. O foco das
perguntas abrangeu trés dimensdes: comunicacéo, analisando como ocorrem as
interacdes e os alinhamentos diarios; engajamento, investigando de que forma os
funcionarios se mantém engajados no ambiente hibrido; e estratégias e produtividade,

avaliando como as metas s&o cobradas e gerenciadas.
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2  FUNDAMENTAGAO TEORICA

As transformacgdes nas relagdes de trabalho ao longo das ultimas décadas
foram fortemente influenciadas pelos avancgos tecnoldgicos, pela globalizagao e pelas
mudancgas nas dinamicas organizacionais. Nesse contexto, o teletrabalho que
posteriormente evoluiu para os modelos remoto e hibrido passou a representar uma
alternativa cada vez mais presente nas organizagdes contemporaneas. O
desenvolvimento das tecnologias de informagdo e comunicagao possibilitou que
diversas atividades profissionais deixassemde dependerexclusivamente da presenca
fisica dos funcionarios nas empresas, promovendo maior flexibilidade e novas formas
de organizagao do trabalho.

O conceito de teletrabalho surgiu oficialmente na década de 1970, sendo
introduzido pelo pesquisador Jack Nilles em 1975. Considerado um dos principais
pioneiros do trabalho remoto, Nilles desenvolveu estudos relacionados a substitui¢éo
do deslocamento fisico pelas telecomunicagdes durante projetos vinculados aos
sistemas de comunicacdo da NASA. O autor defendia que, por meio da tecnologia,
seria possivel reduzir deslocamentos urbanos, melhorar a produtividade e
proporcionar maior flexibilidade aos trabalhadores. A partir dessas ideias, o
teletrabalho comegou gradualmente a ser adotado por empresas e instituicbes em
diferentes partes do mundo.

Conforme os avangos tecnoldgicos se intensificaram nas décadas seguintes,
especialmente com a popularizagao da internet e dos computadores pessoais nos
anos 1990, o teletrabalho ganhou maior espago no ambiente corporativo. Segundo
Castells (1999), a sociedade contemporénea passou por profundas mudancas
estruturais em razao do desenvolvimento das tecnologias digitais, dando origem ao
que o autor denomina "sociedade em rede". Nesse novo cenario, as relacdes de
trabalho tornaram-se mais flexiveis, descentralizadas e conectadas digitalmente,
permitindo que diversas atividades fossem executadas fora dos ambientes fisicos
tradicionais das organizagdes.

No Brasil, as discussdes sobre teletrabalho comegaram a ganharforga a partir
da década de 1990. Em 1997, ocorreu o Seminario Home Office, considerado um dos
primeiros eventos brasileiros voltados ao debate sobre trabalhoremoto e flexibilizagédo
das relagdes de trabalho. Em 1999, foi fundada a SOBRATT (Sociedade Brasileira de
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Teletrabalho e Teleatividades), instituicdo responsavel por promover estudos,
pesquisas e discussdes sobre o tema. A partir dos anos 2000, o avanco da
transformacéao digital acelerou ainda mais as mudancgas nas formas de trabalho.
Conforme destaca Bauman (2001), a modernidade contemporéanea passou a ser
marcada pela fluidez das relagdes sociais e profissionais, exigindo das organizacdes
maior capacidade de adaptacdo as constantes mudancas do mercado e das
necessidades humanas.

Um importante marco legal relacionado ao teletrabalho ocorreu em 2017, com
a aprovacao da Lei n.° 13.467(Brasil, 2017), conhecida como Reforma Trabalhista.
Essa legislacdo passou a regulamentar oficialmente o teletrabalho no Brasil,
proporcionando maior seguranca juridica para empresas e trabalhadores. Entretanto,
foi somente em 2020, em decorréncia da pandemia da Covid-19, que o trabalho
remoto e o modelo hibrido passaram por uma expansao sem precedentes em escala
mundial. Segundo Bloom (2022), a pandemia acelerou em poucos meses um
processo de transformacéo digital que levaria décadas para acontecer naturalmente.

Apesar dos beneficios observados, a adaptacdo ao trabalho remoto nao
ocorreu de maneira homogénea entre as organizagées. Conforme afirma Gildner
(2021), a resisténcia ao trabalho remoto tende a ser maior em organizagbes com
culturas corporativas rigidas e modelos de gestao tradicionais, sobretudo em raz&o da
dificuldade de adaptagao tecnoldgica e da necessidade de mudancas na lideranga
organizacional. Além disso, a pandemia evidenciou desigualdades estruturais
relacionadas ao acesso a tecnologia, a infraestrutura digital e a qualificagdo

profissional.

21 Trabalho Hibrido no Mercado

Pesquisas recentes demonstram que o trabalho hibrido proporcionou aumento
nos niveis de bem-estar e satisfagao pessoal entre os trabalhadores que aderiram a
esse modelo, em comparagdo aqueles que permaneceram no regime totalmente
presencial. Entre os beneficios identificados estdo a redugao de custos e tempo com
deslocamentos, além da ampliacao da possibilidade de trabalhar em diferenteslocais.
Em complemento, Bloom (2022) destaca que as empresas passaram a registrar
menor rotatividade de funcionarios e maiores indices de satisfacdo apds a adocgao

parcial do trabalho remoto.
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O mercado empresarial passou por profundastransformagdes nos ultimos anos
em razao da pandemiada Covid-19, o que levou as organizag¢des a adotarem novos
formatos de trabalho. Nesse contexto, o trabalho remoto passou a receber novas
regulamentacdes, especialmente apds a promulgagéo da Lein.° 14.442/2022, (Brasil,
2022) responsavel por oficializar modalidades relacionadas ao teletrabalho no
ordenamento juridico brasileiro.

Embora muitas empresas tenham retomado o modelo totalmente presencial,
grandes corporagdes nacionais e internacionais continuam investindo na contratagdo
de profissionais para atuacgao hibrida. O trabalho parcialmente remoto caracteriza-se
pela liberdade geografica concedida aos funcionarios, permitindo que desenvolvam
suas atividades em diferentes ambientes, como residéncias, coworkings, cafeterias e
espacos compartilhados, conciliando produtividade, flexibilidade e qualidade de vida
(Marques, 2022).

Segundo Pacini, Tobler e Bittencourt (2023), a proporgdo de funcionarios
atuando remotamente sofreu poucas alteragdes entre 2021 e 2022, indicando que as
empresas que mantiveram o trabalho hibrido ampliaram o numero de trabalhadores
nesse regime. Os maiores percentuais de trabalhadores parcialmente remotos foram
registrados no setor da construcéo civil (40,9%), enquanto o comércio apresentou o
menorindice (13,4%). Na perspectiva dos trabalhadores, o percentual de profissionais
querealizavam ao menos um dia de home office caiu de 55,5% para 34,1% no mesmo
periodo, queda associada a melhora do cenario pandémico e ao retorno gradual das
atividades presenciais.

Do ponto de vista organizacional, a sustentabilidade do modelo depende de
investimentos em ferramentas de gestdo, mecanismos de acompanhamento de
desempenho e revisdo contratual para garantir viabilidade a longo prazo (Pacini;
Tobler; Bittencourt, 2023).

22 Modelos de Implementagao do Trabalho Hibrido

A implementacao do trabalho hibrido nao ocorre de forma uniforme em todas
as organizagdes. Cada empresa adota estratégias distintas de acordo com suacultura
organizacional, infraestrutura tecnoldgica, perfil das atividades exercidas e
necessidades dos funcionarios. Com o crescimento desse modelo no pés-pandemia,

as organizacgoes perceberam que n&o bastava apenas autorizar o trabalho remoto em



18

algunsdiasda semana: tornou-se necessario desenvolver praticas de gestao capazes
de promover bem-estar, equilibrio emocional e melhores condi¢cdes de trabalho.
Segundo Bloom (2022), a flexibilidade proporcionada pelo trabalho hibrido esta
diretamente relacionada ao aumento da satisfagao profissional, da produtividade e da
retencao de talentos, especialmente quando ha autonomia real e equilibrio entre vida
pessoal e profissional.

Nesse contexto, diferentes modelos de implementacido passaram a ser
adotados pelas organizagdes, com destaque para o modelo hibrido fixo, o modelo
hibrido flexivel e as abordagens conhecidas como Office-First e Remote-First. Cada
formato apresenta impactos especificos sobre o bem-estar fisico, emocional e social

dos trabalhadores.

2.21 Modelo Hibrido Fixo (Estruturado)

O modelo hibrido fixo caracteriza-se pela defini¢ao prévia, pela empresa, dos
dias presenciais e remotos de trabalho.Nesse formato, a organizagéo estabelece uma
rotina regular para os funcionarios, determinando em quais dias devem comparecer
ao escritério e em quais poderao atuar remotamente. Um exemplo amplamente
utilizado € a escala "3x2", na qual o funcionario trabalha trés dias presencialmente e
dois dias em home office.

Do ponto de vista do bem-estar, esse modelo apresenta vantagens
relacionadas a previsibilidade e a organizag¢ao da rotina, reduzindo a sobrecarga
mental decorrente da necessidade constante de reorganizagéo diaria. Além disso,
pode contribuir para a manutengao das relagdes interpessoais, fortalecendo o contato
entre equipes, a cultura organizacional e o senso de pertencimento. Conforme
Castells (1999), mesmo em uma sociedade cada vez mais digitalizada, as relagdes
humanas continuam sendo fundamentais para a construg¢ao de vinculos profissionais

e sociais saudaveis.

2.2.2 Modelo Hibrido Flexivel

O modelo hibrido flexivel baseia-se na autonomia do funcionario para decidir
onde realizara suas atividades profissionais. Nesse formato, a empresa oferece

liberdade para que os trabalhadores escolham quando irdo ao escritério e quando
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permanecerao em trabalho remoto, alinhando essas decisdes com suas liderangas e
as demandas operacionais. De acordo com pesquisas realizadas pela Microsoft
(2022), a flexibilidade tornou-se um dos fatores mais relevantes para a satisfagédo
profissional e a retencéo de talentos nas organizacoes.

Sob a perspectiva do bem-estar, esse modelo oferece beneficios expressivos.
A possibilidade de adaptar a rotina conforme necessidades pessoais reduz conflitos
entre vida profissional e pessoal, melhora a gestdo do tempo e contribui para a
diminuicdo do estresse. Conforme Bauman (2001), as relagbes contemporaneas
exigem modelos organizacionais mais adaptaveis as necessidades humanas, e
organizagdes que conferem maior autonomia aos funcionarios tendem a construir

ambientes menos desgastantes do ponto de vista emocional.

2.2.3 Modelos Office-First e Remote-First

O modelo Office-First mantém o escritério fisico como principal centro das
atividades organizacionais, com o trabalho remoto funcionando como complemento
eventual. Entretanto, essa abordagem pode gerar impactos negativos sobre o bem-
estar quando ha pressao implicita pela presenga constante no ambiente fisico.
Segundo a Fundacdo Getulio Vargas (FGV, 2023), modelos excessivamente
centrados na presenca fisica podem intensificar o "presenteismo organizacional" —
situacdo em que o funcionario sente necessidade de estar fisicamente presente
apenas para demonstrar produtividade, mesmo sem demanda operacional real —,
elevando os indices de ansiedade e desgaste emocional.

O modelo Remote-First, por sua vez, prioriza o trabalho remoto como padrao
da organizagao, estruturando processos, reunides e ferramentas prioritariamente para
o0 ambiente digital. Do ponto de vista do bem-estar, esse modelo tende a proporcionar
maior autonomia, flexibilidade e reducéo do estresse relacionado ao deslocamento.
Entretanto, exige elevado nivel de organizagédo e investimentos consistentes em
comunicagao interna e gestdo humanizada. A auséncia de interagcdo presencial
frequente pode intensificar sentimentos de isolamento, dificuldades de socializagao e
fadiga digital.

O Quadro 1 apresenta uma comparagdo entre os principais modelos de

trabalho hibrido e seus respectivos impactos no bem-estar dos trabalhadores.
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Quadro 1 - Modelos de trabalho hibrido e impactos no bem-estar dos funcionarios.

Modelo Caracteristicas Impacto positivo no bem-
estar
Hibrido Fixo | Escalas pré-determinadas pela | Estabilidade de rotina,

gestdo; dias presenciais e | previsibilidade logistica e
remotos definidos pela empresa. | reducgao da sobrecarga

decisoria.
Hibrido Autonomia do funcionario para | Redugcao de conflitos entre
Flexivel decidir local e dias de trabalho, | trabalho e vida pessoal; alta

com alinhamento as liderangas. | autonomia e menor estresse.

Office-First Escritério como centro principal; | Fortalecimento dos vinculos
home office como beneficio | presenciais e da cultura
eventual. organizacional.

Remote-First | Trabalho remoto como padrao; | Eliminacdo do estresse de
escritorio fisico opcional. deslocamento, maior foco em
entregas e incluséo geografica.

Fonte: Desenvolvido pelas autoras (2026).

2.3 Qualidade de Vida no Trabalho

A Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) tornou-se um dos temas centrais do
ambiente organizacional contemporaneo, especialmente diante das transformacodes
ocorridas nas relagdes de trabalho impulsionadas pelos avangos tecnoldgicos, pela
globalizagdo e pelos novos modelos organizacionais, como o trabalho remoto e
hibrido. Nesse contexto, a preocupagao com o bem-estar fisico, psicoldgico e social
dos funcionarios passou a ocupar posi¢cao estratégica nas empresas, tornando-se
fator essencial de produtividade, retencdo de talentos e sustentabilidade
organizacional.

A qualidade de vida no trabalho vem ganhando espago crescente no meio
empresarial, sendo considerada determinante para melhores resultados e aumento
da produtividade. Apesar disso, os indicadores relacionados ao bem-estar dos
trabalhadores seguem preocupantes: pesquisas apontam que nove em cada dez
brasileiros apresentam sintomas de ansiedade, conforme levantamento da
representante brasileira da International Stress Management Association. Conforme

Harumi (2022), a QVT esta diretamente relacionada ao bem-estar integral dos
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funcionarios e influencia positivamente fatores como retengdo, motivagao,
engajamento e produtividade.

A QVT pode ser definida como um indicador relacionado ao nivel de satisfagéo
do funcionario em seu ambiente profissional, considerando aspectos como saude
fisica e mental, bem-estar emocional, ambiente organizacional, relag¢des
interpessoais, equilibrio entre vida pessoal e profissional, reconhecimento, seguranga
e oportunidades de desenvolvimento. O termo é internacionalmente conhecido como
Quality of Life at Work (QWL) e consolidou-se como questdo central tanto para
empregadores quanto para empregados (Harumi, 2022).

Segundo Francga (2004), diversas empresas desenvolveram agdes voltadas a
saude fisica dos trabalhadores, como incentivo a pratica de atividades fisicas,
programas de alimentagdo saudavel, adequagao ergondmica dos ambientes e
campanhas preventivas de saude ocupacional. Estratégias de apoio psicologico,
acompanhamento emocional, agdes de combate ao estresse e beneficios como
flexibilidade de horarios e equilibrioentre vida pessoal e profissional também tém sido
incorporados como mecanismos de promocao da QVT.

Conforme Almeida, Gutierrez e Marques (2012), a qualidade de vida n&o se
restringe ao estado fisico de saude do individuo, mas engloba dimensdes emocionais,
sociais e psicologicas. Essa concepgao é reforcada por Haddad (2023), ao destacar
que o conceito de "qualidade de vida" se consolidou na pratica médica e nas
pesquisas em saude a partir da década de 1970, tornando-se importante indicador de
bem-estar, embora sua definicdo seja reconhecidamente complexa e
multidimensional, variando conforme fatores culturais, sociais, econémicos e
individuais.

Percebe-se, assim, que a qualidade de vida constitui um conceito dinamico e
em constante evolugcdo, que demanda estudos aprofundados e abordagens
multidisciplinares. No contexto do trabalho hibrido, essa discussdo ganha ainda mais
relevancia, uma vez que o0s novos formatos de trabalho modificaram
significativamente asrelagdes profissionais, os limites entre vida pessoal e profissional

e as formas de interacao entre funcionarios e organizagoes.

24 Impactos do Trabalho Hibrido na Qualidade de Vida
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O trabalho hibrido transformou diretamente a forma como os trabalhadores
percebem seu bem-estar e sua qualidade de vida dentro das organizagdes. A
combinagao entre atividades presenciais e remotas promoveu mudancas relevantes
na rotina profissional, influenciando dimensdes fisicas, emocionais, sociais e
psicolégicas dos funcionarios.

Um dos principais impactos identificados relaciona-se a flexibilidade da rotina.
Segundo Bridi, Bohler e Zanoni (2020), a flexibilidade proporcionada pelo trabalho
remoto e hibrido favorece diretamente a qualidade de vida, sobretudo ao reduzir os
niveis de estresse e promover maior equilibrio emocional. A diminui¢cao da frequéncia
de deslocamentos representa outro fator importante: de acordo com o IPEA (2021), o
excesso de deslocamento diario figura entre os principais fatores que impactam
negativamente a qualidade de vida dos trabalhadores brasileiros.

No plano emocional, o trabalho hibrido proporcionou maior percepg¢ao de
autonomia e controle sobre as atividades. De acordo com Bloom (2022), profissionais
com maior flexibilidade em sua jornada apresentam niveis mais elevados de
satisfagao profissional e melhor percepgao subijetivos de qualidade de vida. Conforme
estudo da FGV (2022), trabalhadores em modelos hibridos relatam maior percepgao
de equilibrio entre vida profissional e pessoal em comparagao ao modelo totalmente
presencial.O trabalhohibrido também favoreceu habitos mais saudaveis, viabilizando
que muitos funcionarios investissem mais tempo em atividades fisicas, alimentagao
equilibrada e cuidados com a saude mental (Cisco, 2022).

Entretanto, o trabalho hibrido também apresenta desafios para o bem-estar.
Segundo Antunes (2020), o avang¢o das tecnologias digitais intensificou a
conectividade constante entre trabalhadores e empresas, ampliando a sensagéao de
disponibilidade permanente, o que pode gerar sobrecarga emocional, ansiedade e
desgaste psicologico. O isolamento social constitui outro desafio significativo: a
reducao do contato presencial pode comprometer a interagao social entre equipes e
enfraquecero sentimento de pertencimento organizacional. A fadiga digital também
passou a integrar a realidade de muitostrabalhadores hibridos: o excesso de reunides
virtuais e longos periodos diante de telas elevam os indices de cansaco mental
(Mishima-Santos; Renier; Sticca, 2020).

Para que os beneficios do modelo hibrido sejam efetivamente alcangados, é

imprescindivel que as organizag¢des desenvolvam praticas de gestdo humanizadas,
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respeitem os limites dos funcionarios e promovam agdes voltadas a preservagao do

bem-estar fisico e psicologico.

2.5 Estratégias de Gestao Humanizada para o Bem-Estar

O avancgo do trabalho hibrido trouxe mudancas significativas para a gestao das
organizacdes, exigindo novas formas de lideranga e relacionamento com os
trabalhadores. A gestdo humanizada pode ser entendida como um modelo de
administragao que prioriza o respeito, a empatia, a comunicacao e o cuidado com as
pessoas no ambiente organizacional. No trabalho hibrido, essa abordagem torna-se
ainda mais relevante, pois a distancia fisica pode dificultara integracao das equipes,
intensificar sentimentos de isolamento e gerar impactos emocionais relacionados a
sobrecarga e a dificuldade de separagao entre vida pessoal e profissional.

Segundo a Organizagdo Mundial da Saude e a Organizagao Internacional do
Trabalho (OIT/OMS, 2022), ambientes de trabalho saudaveis contribuem diretamente
para a prevenc¢ao de problemas de saude mental. Estima-se que aproximadamente
12 bilhdes de dias de trabalho sao perdidos anualmente no mundo em razdo de
depressao e ansiedade, com expressivos prejuizos econOmicos e sociais. A propria
OMS reconhece o burnout como fenémeno ocupacional, caracterizado pelo
esgotamento fisico e emocional decorrente do estresse crénico no trabalho.

De acordo com pesquisas da Gallup (2023), trabalhadores que recebem
suporte frequente das liderangas apresentam niveis mais elevados de engajamento e
bem-estar. O estudo também aponta que gestores exercem forte influéncia sobre a
experiéncia profissional das equipes. Entretanto, pesquisas da Gallup (2023) indicam
que mais da metade dos gestores responsaveis por equipes hibridas afirmam nao ter
recebido capacitagdo adequada para esse formato de trabalho, o que pode
comprometer a implementacgao de praticas humanizadas e o bem-estar das equipes.

Outro ponto central da gestdo humanizada refere-se a comunicagéo
organizacional. Segundo diretrizes da (OMS 2022), um dos principais riscos do
trabalhoremoto e hibrido € o aumento da sobrecarga mental decorrente da dificuldade
de desconexao do ambiente profissional. Dessa forma, a gestdo humanizada deve
desenvolver estratégias que incentivem pausas, respeitem os horarios de descanso e

promovam equilibrio entre produtividade e saude mental.
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A cultura organizacionaltambém exerce forte influéncia sobre o bem-estar no
trabalho hibrido. Organizagdes que promovem ambientes respeitosos, inclusivos e
acolhedores fortalecem o sentimento de pertencimento e a satisfagéo profissional dos
funcionarios. Mesmo a distancia, praticas como reconhecimento profissional,incentivo
ao dialogo e valorizagao das pessoas contribuem para reduzir sentimentos de

isolamento e ampliar a motivagéo das equipes.
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3 PESQUISA

Para a coleta de dados deste estudo, foram realizadas entrevistas por meio da
plataforma WhatsApp, com o objetivo de compreender a percepgéo dos funcionarios
que trabalham no modelo hibrido e os impactos que ele provoca no bem-estar. Os
participantes foram selecionados de forma intencional,considerandoque atuamnesse
modelo de trabalho. A entrevista foi composta por 11 perguntas elaboradas a partir de
situacdes do cotidiano de cada funcionario. Trés entrevistados optaram por respostas
em formato de texto e uma preferiu responder por audio.

O questionario foi elaborado com perguntas que permitissem aos participantes
expressar livremente suas experiéncias e opinides. Os entrevistados informaram
também o tipo de trabalho hibrido que realizam: hibrido fixo, hibrido flexivel ou modelo
first. A pesquisa qualitativa foi organizada por categorizagado de assuntos, composta

por cinco eixos tematicos:

e Eixo 1 -Saude e qualidade de vida.

e Eixo 2 — Aspectos econdmicos e financeiros.

e Eixo 3 — Produtividade, autonomia e desempenho.

e Eixo 4 — Comunicacéo, tecnologia e interagdes de trabalho.

e Eixo 5 — Sustentabilidade e visao do futuro.

As perguntas aplicadas em cada eixo foram:

1- Saude e qualidade de vida.

1- A reducéao da frequéncia de deslocamento diario até a empresa impactou
seu nivel de estresse e sua saude fisica/mental? Fale sobre isto, vocé poderia dar
exemplos?

2- De que maneira a flexibilidade do modelo hibrido contribuiu (ou ndo) para o
equilibrioentre suasresponsabilidades profissionais e suavida pessoal/familiar? Fale

sobre isto, vocé poderia dar exemplos?
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2- Aspectos econdomicos e financeiros.

3- Vocé percebeu mudancas nos seus gastos pessoais (transporte,
alimentagdo, combustivel) apés a adog¢do do regime hibrido? Como isso afeta sua

percepcgao sobre o trabalho? Fale sobre isto, vocé poderia dar exemplos?

3- Produtividade, Autonomia e desempenho.

4. Como vocé avalia sua produtividade trabalhando no modelo hibrido em
comparagao ao modelo totalmente presencial? Vocé sente que sua produtividade &
maior nos dias de trabalho remoto ou nos dias presenciais? Quais fatores (ex: menos
interrupcdes, melhor gestdo do tempo) influenciam essa diferenga? Fale sobre isto,
vocé poderia dar exemplos?

5. Como a autonomia para gerenciar seus proprios horarios no modelo de
trabalho hibrido tem influenciado o seu engajamento com as entregas da
organizagao? Vocé percebeu mudangasnoseu nivel de bem-estar com esse aumento
de autonomia? Poderia compartilhar alguns exemplos praticos dessas mudancgas no
seu dia a dia?

6. Vocé sentiu alguma dificuldade de adaptagdo ou queda de desempenho em
tarefas especificas devido a alternancia entre o ambiente doméstico e o escritério?

Fale sobre isto, vocé poderia dar exemplos?

4- Comunicacgao, tecnologia e interacdes de trabalho.

7. Quais ferramentas digitais vocé utiliza para se comunicarcom sua equipe e
como vocé avalia a eficiéncia delas para manter o fluxo de trabalho? Fale sobre isto,
vocé poderia dar exemplos?

8. Vocé sente que a comunicagao interna e a integragdo com seus colegas
foram afetadas positivamente ou negativamente pela distancia fisica parcial? Fale
sobre isto, vocé poderia dar exemplos?

9. Na sua visdo, a organizagao oferece o suporte e as praticas de gestao
necessarias para que o modelo hibridofuncione de forma equilibrada? Fale sobre isto,

vocé poderia dar exemplos?
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5- Sustentabilidade e visdao do futuro.

10. Considerando sua experiéncia atual, vocé acredita que o modelo hibrido &
a forma mais sustentavel e eficiente de trabalho para o futuro da sua carreira? Fale
sobre isto, vocé poderia dar exemplos?

11- Na sua opinido, o modelo hibrido deveria ser mantido pela empresa?
Justifique sua resposta. Fale sobre isto, vocé poderia dar exemplos?
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4 ANALISE DE RESULTADOS

Foi realizado entrevistas com funcionarios de empresas que trabalham de
forma hibrida, visando compreender melhor o dia a dia, os desafios e beneficios. Para
garantir o sigilo e preservar as identidades dos entrevistados, foram utilizados nomes
ficticios, inspirados nos herdis de The Avengers. A escolha foi realizada de forma
simbdlica, pois como nofilme e quadrinhos os personagens tém as suas experiencias,

caracteristicas e contribuicdo unica para o seu trabalho, assim como os
entrevistados em sua trabalhos.

A tabela a seguir mostra o perfil dos participantes entrevistados, levando em
consideracao a idade, tempo de atuacéao profissional, modelo de trabalho atual e a
forma que foiconduzidaaentrevista, a fimde situaros participantes e entendermelhor

sua vivencias e percepcdes em relagdo ao tema em estudo.

Quadro 2 - Dados dos entrevistados.

Nome do Cargo Modelo de | Modelo de | Idade Tempo de
Entrevistado entrevista | trabalho trabalho
hibrido
Tony Stark Segurangada | Mensagem | Modelo 29 7 anos
informacgao de texto Flexivel (4
WhatsApp | dias
remoto e 1
diana
empresa)
Natasha Gerente de Mensagem 30 7 meses
Romanoff relacionamento | de texto no | Modelo
WhatsApp fixo (1 dia
remoto e 4
dias na
empresa)
Steve Gerente de Mensagem | Modelo 30 3 anos
Rogers relacionamento | de texto no | fixo (1 dia
WhatsApp | remoto e 4
dias na
empresa)
Carol Gerente Mensagem | Modelo 42 5 anos
Danvers contabil de audio fixo (3 dias
WhatsApp | remoto e 2
dias na
empresa)

Fonte: Desenvolvido pelas autoras (2026).
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4.1.1 Eixo 1 — Saude e qualidade de vida

Pergunta 1. A reducgdo da frequéncia de deslocamento diario até a
empresa impactou seu nivel de estresse e sua saude fisica/mental? Fale sobre
isto, vocé poderia dar exemplos?

Stark trabalhanomodelo hibrido, ele vai apenasumdia na semana. Stark relata
que teve um impacto positivo, pois sem o tempo de deslocamento até a empresa,
sobra tempo para ele dormir um pouco mais e tomar o seu café da manhaem casa,

coisa que ele ndo consegue fazer no modelo presencial.

Stark - Impactou positivamente, pois sem o tempo de deslocamento até a
empresa (e sem o tempo que eu levava para me arrumar para o presencial),
sobrou mais tempo para que eu pudesse ter mais horas de sono e para que
eu pudesse iniciar meu dia até mesmo tomando café da manha (coisa que eu
ndo fago quando preciso ir presencial devido a falta de tempo).

Romanoff diz que nao tem como usar um parametro para a reducido de
estresse, tendo em vista que ela tinha um trabalho 100% presencial, perto de sua
residéncia, e foi transferida para uma cidade vizinha onde ela pega transito todos os
dias para ir e voltar, acaba gastando 2 horas e 30 min todos os dias somados aida e

volta, o modelo de trabalho hibrido € uma novidade para ela.

Romanoff- Na realidade, ndo ha como usar esse parametro para redugao de
estresse, tendo em vista que hoje em dia gasto mais tempo indo trabalhar
presencialmente nos dias de semana. Entdo acabo gastando mais tempo

hoje no trajeto, e gerando mais estresse.
Rogers esta a 3 anos trabalhando de forma hibrida, sendo um dia fixo na
semana. Ele trabalha em outra cidade e o tempo de ida e volta ele gasta 3 horas, isso
quando nao tem acidente ou engarrafamento, entao ele afirma que sim, os dias no

remoto sem bem menos estressantes.

Rogers - Sim. O deslocamento de cerca de 3 horas por dia acaba sendo
cansativo, entdo nos dias de home office consigo ter menos estresse e mais
disposicgao.

Danverstrabalha em uma empresa que na pandemia precisou adotar o modelo
100% remoto, ela ficou 3 anos nesse método, aquele cenario era desgastante
independente de irou ndo para a empresa, o fato de ficar sozinha aumenta o nivel de
estresse segundo o seu relato, pois nao tem com quem conversar. O presencial todos
os dias ela também n&o gostaria pelo fato de ter que se arrumar, acordar mais cedo

para tomar banho, passar maquiagem, mas os dois dias ela gosta de ir, conversar e
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ter contato com seus colegas de trabalho, ir apenas duas vezes na semana fez com

que o estresse diminuisse bastante.

Danvers - Depende, se forlevar em consideragéo que foi na pandemia, que
foi quando comegou o home office, ja havia o estresse independentemente
de estar fazendo esses deslocamentos ou ndo. As vezes estar em casa é
bom, porém quando fica muito sozinho, pode aumentar também a nivel de
estresse, porque vocé nao tem com quem conversar. Entdo em parte sim, o
fato de nao ter que de repente acordar tdo cedo, de ndo ter que tomar banho,
fazer maquiagem, se arrumar, pegar a mochila, pegar transito, enfrentar o
transito, isso sim. Em casa eu acordo, tomo um cafezinho e ja venho
trabalhar. Porém eu gosto deir, a gente mudou duas vezes por semana, eu
gosto de ir duas vezes por semana, mas sim, o nivel de estresse diminui
bastante, principalmente por causa do transito e do deslocamento.

Pergunta 2. De que maneira a flexibilidade do modelo hibrido contribuiu
(ou nao) para o equilibrio entre suas responsabilidades profissionais e sua vida
pessoal/familiar? Fale sobre isto, vocé poderia dar exemplos?

Stark relata que no presencial ele tem a oportunidade de interagir com os
colegas de equipe, tem os momento de descontragao e isso € muitobom, porem Stark
€ casado e sua esposa também trabalha no modelo hibrido, entdo quando eles estdo
juntos ele consegue compartilhar momento do almogo, consegue agendar alguma
compromisso na hora do seu almogo ou até mesmo apos o seu expediente, durante
o trabalho ele tem que estar focado, mas s6 de fato de n&o precisar pegar transito
para chegar em casa, isso gera energia para continuar aproveitando os dias da

semana.

Stark- Eu tenho a oportunidade de interagir com meus colegas de equipe e
aproveitar momentos de descontragado nos dias presenciais para trocar ideias
sobre o projeto (como um "brainstorm") e assim participar mais da cultura da
empresa. Nos dias de trabalho remoto eu posso estar com a minha
esposa compartilhando o0 meu momento de almogo com ela, o que € um
enorme privilégio, e até mesmo posso assumircompromissos na minha vida
pessoal que podem ser agendados logo ap6s meu expediente pelo fato de
eu ja estar em casa quando finalizo o trabalho dia. Inclusive, se algum
problema acontecer em casa (ex.: precisar trocar um registro, levar o lixo,
trocar disjuntor, trocar resisténcia de chuveiro, etc), eu posso utilizar meu
momento de almogo para resolve-lo ou entdo comegar os preparativos
necessarios para a resolugdo do mesmo. Hoje tenho mais tempo com a
minha esposa e minha familia gragas a isso e me sobra mais energia para

aproveitar o dia e a semana.
Romanodd nao sente que isso teve um grande impacto, pois ela trabalha
apenas 1 dia no hibrido, ela mora sozinha em sua residéncia, entdo em partes isso

pra ela teve pouco impacto.

Romanoff - Na parte pessoal/familiar, pouco impacto, considerando que
trabalho apenas 1 dia em casa por semana.
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Rogers descreve que ajudou muito no seu equilibrio mesmo trabalhando
remoto apenas 1 dia da semana, € 1 dia que ele consegue descansar melhor, ja que
ele trabalha em outra cidade e tem que dormir bem para enfrentar o transito no outro
dia.

Rogers - Ajudou bastante no equilibrio entre trabalho e vida pessoal, porque
ganho mais tempo no dia e consigo descansar melhor.

Danversja tem uma flexibilidade melhor, ela consegue colocar por exemplo um
feijao para cozinhar, lavarroupa, porem tarefas que demandam mais tempo ela utiliza
o horario do almogo para executa-las, isso ndoimpacta nasentregas das suas tarefas,
diferente se ela trabalhasse no modo presencial, ela teria que realizar todas essas

tarefas quando chegasse em casa, e isso seria desgastante.

Danvers. A flexibilidade do hibrido ajuda muito. Por exemplo, eu posso parar
0 que eu estou fazendo aqui na frente do computadore colocaruma roupa
pra lavar, colocarum feijao pra cozinhar, uma comida pra fazer. Isso néo vai
impactar na minha entrega dos entregadores do trabalho. Nao posso ficar
fazendo uma faxina, por exemplo, né? Mas eu posso parar e ir fazendo as
coisas. Se eu trabalhasse somente no escritorio, teria que sair de casa as 7
damanha e voltar... A6 e 7 danoite, eu so teria a noite para fazer isso, entéo

0 contato certamente seria maior. Entdo, sim, €, melhorou bastante.

Todos os entrevistados concordaram que o modelo hibrido trouxe impactos
positivos para a saude e qualidade de vida. A redugao do tempo de deslocamento foi
um dos pontos chaves para reduc¢ao do estresse, mais tempo para tomar café, acordar
um pouco mais tarde, se programar para comegar o seu dia. Entretanto os
entrevistados apontaram a questao do presencial que também € importante para a
interacdo com a equipe presencial. Conclua-se que o trabalho hibrido contribui

positivamente para o bem-estar e qualidade de vida dos funcionarios.

4.1.2 Eixo 2 — Aspectos econdmicos e financeiros

Pergunta 3. Vocé percebeu mudangas nos seus gastos pessoais
(transporte, alimentagcao, combustivel) apés a adogao do regime hibrido? Como
isso afeta sua percepgcao sobre o trabalho? Fale sobre isto, vocé poderia dar
exemplos?

Os entrevistados de forma unanimem relatam que houve redugao de gastos,
bem como Stark, Rogers e Romanoff trabalham em outra cidade. A reducéo para o
Stark é consideravelmente melhor ja que ele trabalha apenas 1 dia da semana

presencialmente, diferente de Rogers e Romanoff. Stark relata que percebeu uma
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grande diferenga nos gastos, pois se fosse no modelo 100% presencial ele iria gastar
entre combustivel e pedagio que n&o sdo reembolsados pela empresa, fora os gastos
com roupas pois nao tem uniforme para os funcionarios, tudo isso impacta de certa

forma no seu salario final.

Stark - percebi uma enorme diferenga nos gastos, pois a cidade na qual moro
nao é a mesma em que trabalho, e quando preciso ir presencialmente tenho
um gasto consideravel de combustivel e pedagio que ndo s&o reembolsados
pela empresa. Os gastos que eu teria em um modelo 100% presencial s&o:
combustivel, pedagio, roupas e almoco e todos eles fariam com que meu
salario no fim do més rendesse menos, € isso pesa tanto no orgamento e no
psicolégico que quando recebi ofertas de emprego com salarios maiores que
o atual, porém em modelo 100% presencial, ndo valem a pena por conta dos
gastos citados anteriormente que acabam por consumir uma parte do salario
de formaque o liquido do novo salario seria menor do que o meu salario atual.
Isso vale tanto para mim quanto para meus colegas profissionais, pois todos
relatam a mesma coisa: o salario da proposta é fantastico, mas como é 100%

presencial eu vou rejeitar.
Rogers e Romanoff concordamque simteve a redugao de gastos, por mais que
seja apenas um dia de trabalho remoto, ja faz uma diferenca, levando em
consideragcdo de que a cidade onde a empresa esta atualmente é longe e tem

pedagios para ida e volta.

Rogers - Sim, tive redugdo de gastos com combustivel, alimentagdo e
transporte, o que faz diferenga no més.

Para Danvers ela nao nota tanta diferenga por ela trabalha perto da empresa,
a alimentacédo e o combustivel ela recebe da empresa uma porcentagem e a outra é
descontada do salario, entdo por mais que ela precise ir no presencial elatem a ajuda

de custo da empresa entao acaba nao impactante tanto a vida financeira dela.

Danvers -Alimentacdo, a gente tem que comer aqui e eu nédo trabalho, entao,
nao sei se muda muito. Combustivel, sim, né? Tem combustivel, tem o gasto
do veiculo, tem outras coisas, porque carro € uma familia, entdo tem a
manutengdo do veiculo, porém eu trabalho perto, entdo ndo impacta tanto,
meio que empata, né? Gasto um pouco, porém a empresa da um valor de
combustivel, embora se contada uma porcentagem do meu salario, eles
pagam uma parte, entdo eu acho que meio que empata. Gasto, porque eles
também pagam o vale alimentagdo e o vale alimentagao da empresa € um
valor muito bom. Ent&o isso pra mim n&o tem tantas mudangas, ndo.

De forma geral, os entrevistados perceberam a reduc¢éo dos gastos no modelo
de trabalho hibrido, principalmente em relagédo ao combustivel, pedagio, alimentacio
e o transporte. Para os entrevistados que trabalham em outra cidade a reducéo foi
consideravelmente maior, pois o gasto até chegara empresa é maior. Conclui-se que
o modelo de trabalho hibrido tende a proporcionar vantagens econémicas para seus

funcionarios com as reducgdes de gastos, contribuindo para melhor satisfagao.
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4.1.3 Eixo 3 — Produtividade, Autonomia e Desempenho

Pergunta 4. Como vocé avalia sua produtividade trabalhando no modelo
hibrido em comparagao ao modelo totalmente presencial? Vocé sente que sua
produtividade é maior nos dias de trabalho remoto ou nos dias presenciais?
Quais fatores (ex: menos interrupgées, melhor gestdo do tempo) influenciam
essa diferenga? Fale sobre isto, vocé poderia dar exemplos?

Os entrevistados Stark , Romanoff, Rogers e Danvers, relaram que seu
desempenho no hibrido € sem sombra de duvidas melhordo que o presencial , Stark
relata na sua fala que quando ele esta no presencial na empresa tem a presséao dos
gestores em relagcao a disponibilidade, caso nostatus do Teams esteja ausente,todos
tem a percepgéao de que ele esta conversando com alguém da equipe ou no banheiro
ou até mesmo tomando café, porem quando ele estd no modelo hibrido isso ja ndo
passa a mesma mensagem, muita das vezes isso pode trazer a mensagem de que
ele esta enrolando e ndo fazendo as devidas tarefas, ele ressalta os pontos de que no
remoto ele tem o total controle do ambiente, ja no presencial € quase impossivel pois
a qualquermomento um membro da equipe pode ir até ele para solicitar uma ajuda,

isso acaba distraindo de suas tarefas.

Stark - Sem sombra de duvidas meu rendimento é pelo menos 50% menor
nos dias de trabalho presencial. Quando estou trabalhando remoto existe
primeiramente uma pressdo maior com relagcdo a minha disponibilidade,
exemplo: se eu estiver no presencial e aparecer como "ausente" no meu
status do Microsoft Teams, ndo tem problema, pois todos sabem que como
estou na empresa eu provavelmente estou conversando com alguém da
equipe, ou no banheiro, ou tomando café, ou entdo correndo atras de alguma
outra coisa que sO é possivel no presencial, porém se eu estiver como
"ausente” no remoto entdo significa que ndo estou trabalhando e
aproveitando para fazer corpo mole, logo preciso estar 100% do tempo na
frente do computador e isso faz com que eu reduza até mesmo as minhas
idas ao banheiro durante meu expediente.

Pontos importantes: Tempo: a gestdo do tempo € muito melhor no remoto,
pois estou em um ambiente que possuo total controle, ja no presencial isso é
impossivel uma vez que qualquer um pode vir até mim para conversar sobre
algo ou entdo pedir uma ajuda, ficando mais dificil de me esquivar de tais
situacodes.

Interrupgdes: no remoto ninguém me liga no Teams somente para "jogar
papo fora", as conversas se limitam somente a assuntos relacionados a
trabalho, o que permite que eu seja mais eficiente e foque completamente no
meu servigo, enquanto no presencial € comum ser interrompido por assuntos
como "vocé viu asérie X?", "Vocé viu o jogo domingo?", "Sabe tal pessoa de
tal setor? Vocé nao sabe o que ela fez".

Produtividade: no remoto eu fico em um ambiente sem distragdes, silencioso
e escuro (eu gosto de trabalhar somente com a luz dos monitores do
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computador), permitindo que meu rendimento aumente significativamente.
No presencial os barulhos me distraem demais, conversa alheia me tira o foco
e o ambiente extremamente iluminado me incomoda.

Romanoff e Rogers trabalham na mesma empresa eles relata que tem a

percepcao de que no trabalho remoto eles se concentram mais, faz gestdo do tempo

em que tem poucas dispersdes, diferente do trabalho presencial onde ela divide o

espaco com outros funcionarios e isso acaba dispersando.

Romanoff - Tenho a percepgéao de que trabalhando remotamente consigo me
concentrar mais. Pois presencialmente, como dividimos o escritério com
varios outros funcionarios da organizagdo, acabamos dispersando mais.
Fago maior gestdo de tempo em casa, onde tenho poucas dispersdes.

Rogers - Minha produtividade costuma ser melhor no remoto, porque consigo
focar mais e aproveito o tempo que perderia no transito.

Danvers assim como os outros entrevistados fala que em casa ela consegue

administrar o seu tempo sem interrup¢des. Por mais que ela coloca uma roupa pra

lavar isso ndo atrapalha, porem quando ela esta no presencial, por ser muito sozinha

no remoto ela e os outros funcionarios acabam usando o tempo do trabalho para ter

o contato presencial, tomam café juntos, sempre estdo indo na mesa dela para tirar

duvidas e resolver problemas que levam de 5 a 10 min, coisa que muitas das vezes

se resolveria em apenas uma ligagao ou até mesmo com uma mensagem no teams.

Seu rendimento acaba sendo 50% no presencial ao contrato do remoto que ela

trabalha muito mais,

Danvers - Sim, quando eu trabalho em casa, eu trabalho muito mais, embora
eu paro em alguns momentos pra fazer alguma coisa, séo coisas rapidas.
Como eu disseno exemplo anterior, eu coloco uma roupa pra lavar e estendo
a roupa, na hora do meu almogo eu almogo e consigo arrumar o banheiro ou
fazer algumas coisas. Quando eu estou no trabalho, n&o. Porém, quando eu
estou no trabalho como eu trabalho sozinha em casa... Porque meu marido
também trabalha, meu filho também néo esta em casa, entdo eu fico muito
sozinha, e as outras pessoas, eu percebo, né, os colegas de trabalho tém as
mesmas dores internas que eu, entdo no presencial a gente conversa
bastante. Ah, vamos tomar um café? Ai quando encontrar, vamos tomar um
café, ai vocé volta pra trabalhar. Ai eu tenho a minha mesa na ponta, entdo
todo mundo passa pela minha mesa pra ir no centro. Entdo todo mundo para,
ficaali, conversa 5, 10 minutos. Ai, se vocé tem um problema, vocé vai até a
mesa da pessoa pra resolver. Ai vocé vai na mesa da pessoa pra resolver,
dai vocé demora mais do que se vocé resolvesse numa ligagdo ou numa
mensagem no Teams, porexemplo. A gente ficaconversando, entdo a minha
produtividade, eu acredito que é 50% de quando eu estou no escritério. E
todos os meus colegas tém a mesma percepgao que eu. No escritério vocé
rende, a gente conversa muito, a gente bate muito papo. Eu ndo consigo gerir
muito bem o tempo, ndo. Em casa eu produzo muito mais.
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Pergunta 5. Como a autonomia para gerenciar seus proprios horarios no
modelo de trabalho hibrido tem influenciado o seu engajamento com as
entregas da organizagao? Vocé percebeu mudangas no seu nivel de bem-estar
com esse aumento de autonomia? Poderia compartilhar alguns exemplos
praticos dessas mudangas no seu dia a dia?

No ramo de trabalho do Stark esse modelo de trabalho hibrido € raramente
oferecido pelas demais empresas, entao ele se sente honrado e privilegiado por ter
essa flexibilidade, entdo a forma de retribuir € se dedicando mais, produzindo mais
para que isso nao acabe, pois nessa situagao atual pra ele é muito vantajoso, pra ele
isso facilitou até mesmo a sua agenda de compromissos onde ele pode usar o seu
tempo livre com o lazer, visando que seu horario de trabalho encerra de acordo com

o horario que ele comega.

Stark - Como eu sei que o modelo no qual trabalho (hibrido: 4 dias em casa
e 1 no escritorio) € raramente oferecido pela grande maioria das empresas
no meu ramo de trabalho, eu o encaro como um privilégio que deve ser
apreciado e honrado através da minha dedicagcdo e produtividade para
manté-lo, fazendo com que meu engajamento seja absurdamente maior
nessa situagédo em relagao a um modelo presencial. O meu horario é flexivel
(posso trabalhar das 7h as 16h ou das 8h as 17h de acordo com a minha
vontade), o que aumenta muito meu nivel de bem-estar por poder marcar
compromissos com mais facilidade ou entdo extrair o maximo do meu tempo

livre para o meu lazer.
Romanoff e Rogers trabalham em outra cidade entdo o tempo que eles
gastariam voltando trabalho presencial eles finalizam o trabalho no remoto e ja vao
para academia, fazer uma atividade fisica, pois eles conseguem fazer uma melhor

gestao do tempo.

Romanoff - Percebo que trabalhando remotamente, como fazemos uma
gestdo maior do tempo, podemos nos dedicar aos cuidados da nossa propria
saude de forma eficaz. Trabalhando de forma remota, tenho mais tempo para
cuidar dessa area, podendo me manter saudavel. Posso ir a academia, me

alimentar melhor.

Rogers - A flexibilidade ajudou no meu bem-estar e organizagdo da rotina,
deixando o trabalho menos desgastante.

Danvers relata que ela consegue aproveitar o remoto para marcar meédicos,
pois ela ndo gosta de atentado, aos contrarios dos outros entrevistados ela trabalha
na mesma cidade que mora, ela ndo vé problema em agendarum médico no horario
de almoco, pois se elafazer o seu horario de almogo e depoisirao médico ela acaba
perdendo mais tempo e atrasado o seu trabalho. Ela tenta fazer o seu horario, mas

caso precise ela fica até apds o horario dela porem ela evita fazer isso por acaba
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acarretando o aumento do estresse e a tensao. Ela afirma que isso nao afeta as suas

entregas finais.

Danvers - Se eu preciso ir ao médico, por exemplo, eu troco meu horario de
almoco. Eu ndo gosto muito de ficar pegando atestado, essas coisas. Entdo
eu sempre prefiro marcar quando eu termino o horario, por exemplo, 7 da
manha, 1 hora de almogo. Entdo eu troco o meu horario de almogo, porque
eu sei que se eu forfazer meu horario de almogo, depois ir para os médicos,
se foro caso, né, uma consulta, e ai vai me atrapalhar e eu vou perder mais
tempo, e quem vai ficar com o trabalho atrasado sou eu. Entdo eu sempre
prefiro fazer as coisas no horario de almogo, de manh3, no finalde tarde. Mas
as minhas entregas, como eu fago, chega final de més, eu fago fechamento,
entdo eu preciso organizar os meus horarios, né? Mas eu ndo fago no meu
horario, Ja houve dias que eu precisava ficar até mais tarde, mas também
ndo... Eu tento ndo fazer isso, porque meu horario é das 08:00 as 17h45,
entdo eu tento nado ficar até mais tarde, porque sendo, quando vocé fica
trabalhando até mais tarde, acaba que seu estresse aumenta também, a
tens&o aumenta. Entédo eu tento fazer esse trabalho durante o dia mesmo, no
meu horario de trabalho, mas se eu preciso ficar um pouco mais tarde, ok. Ai
as minhas entregas, elas ndo sao afetadas por isso.

Pergunta 6. Vocé sentiu alguma dificuldade de adaptagdao ou queda de
desempenho em tarefas especificas devido a alternancia entre o ambiente
domeéstico e o escritério? Fale sobre isto, vocé poderia dar exemplos?

Por mais que Stark vai presencialmente apenas um dia na semana para a
empresa ele destacou que sente dificuldade em ir presencialmente pois o ciclo de
sono esta mais alinhado ao horario do trabalho remoto, pois quando tem a
necessidade de ir presencialmente ele acaba perdendo 2 horas de sono pois ele
precisa acordar mais cedo pra se prepara e ir, 0 que acaba gerando estresse e afeta
a sua produtividade, Stark nao trabalha na mesma cidade que mora. Quando ele
mudou para o modelo hibrido ele apontou que teve dificuldade de se adaptar aos
horarios de almogo, ele sentia falta dos outros integrantes da equipe ao redor
conversando, isso fazia com que ele se distraisse facil, porem hoje ele descreve que
hoje ele ndo tem mais esse problema, que até prefere o silencio e conseguem se
concentrar mais, tem a disciplinaem organizar os seus horarios de almo¢o, entregas

de atividades do trabalho.

Stark - eu sinto dificuldade quando preciso ir presencialmente, pois meu ciclo
de sono esta mais alinhado aos meus horarios de trabalho remoto, porque
quando eu preciso ir presencialmente eu perco 2h de sono pelo fato do quao
antes preciso acordar para me preparar e ir para a empresa, 0 que me gera
um leve estresse e cansago adicional que influencia negativamente minha
produtividade. Eu enfrento a situagdo descrita anteriormente todas as
semanas.
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Quando eu mudei pela primeira vez de um modelo presencial para um
hibrido, eu tive dificuldade em reorganizar meus horarios de almogo, achei
que o expediente ficavamais entediante por ndo terem pessoas ao meu redor
conversando entre si e conversando comigo, a falta de disciplina fazia com
que eu me distraisse constantemente e procrastinasse diversas atividades.
Hoje em dia eu ndo tenho mais nenhum dos problemas que descrevi, pois me
acostumei e prefiro o siléncio do trabalho remoto, tenho disciplina para
organizar meus horarios, atividades e criarymanter minha agenda para que
minhas entregas sempre sejam no tempo e qualidades estipulados sem que
haja distragbes durante meu expediente...

Stark afirma que mudar do presencial para o hibrido gerou dificuldades porem
foi rapidamente solucionada, agora mudar do hibrido para o presencial gere até hoje

dificuldades para ele.

Stark- ...Transacionar do modelo presencial para o modelo hibrido me gerou
uma dificuldade pontual no inicio que enfrentei apenas uma vez e a mesma
ja foi resolvida. Transacionar todas as semanas do remoto para o dia do
presencial ainda me gera dificuldades conforme descrevi no primeiro
paragrafo.

Romanoff trabalha em outra cidade, porém se adaptou muito rapido com o

modelo de trabalho hibrido.

Romanoff - Nao, nenhuma. A adaptagao foi muito facil.
Rogers, porém, teve dificuldades em se adaptar em questdo de mudanca de

ambientes, poisisso fezcom que mudasse suasrotinas que ja estavam estabelecidas.

Rogers - No comego foi um pouco dificil alternar entre casa e escrit6rio,
principalmente pela mudanga de rotina.

O trabalho de Danvers sempre foi presencial, com a pandemia a empresa se
deparou com um cenarios diferente pela qual trabalhava e teve que realizar
adaptacgdes, foi quando eles ficaram 3 anos de home office, ao voltar a rotina de pelo
menos 2 dias presenciais ela encontrou dificuldades de se adaptar ao novo cenario,
nao pela questao do fato de ter que acordar mais cedo, mais pela questao os horarios,
levar o almogo ou até mesmo sair para almogar com os colegas, reunides a todo
momento, organizar para sair com o colegas para interagao social, afinal ficar 3 anos
trabalhando totalmente em casa, gera falta de interagdo social com os colegas de

trabalho.

Danvers E o que eu ja respondi no anterior. Adaptagao, quando a gente teve
que voltar para o presencial dois dias, como foi bastante tempo, né? Acho
que uns dois, trés anos trabalhando totalmente com home office. Houve sim
uma dificuldade de me adaptar a voltar. Era acordar cedo eu sempre acordo
mesmo,

nao consigo dormir até mais tarde, porém, eu ndo tenho aquele compromisso
de fazer tudo correndo, as vezes levar alguma comida ou entdo ir almogar
fora. E ai vocé tem que ficar ali adaptando os seus horarios, o horario dos
seus colegas para almogar junto, né? A gente normalmente almoga junto, pra
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sair, ué, se ndo tem uma reunido, uma reunido ou outra, né? Tem reunidoes o
dia inteiro aqui. Entdo para isso o escritorio eu tive mais dificuldades de me
adaptar. Hoje eu consigo, né? Eu voudois dias, mas no comego foi um pouco
dificil sim.

Os entrevistados relatam que no modelo hibrido impacta positivamente na
produtividade, concentragao, autonomia e qualidade de vida. Todos eles destacaram
que no trabalho remoto o rendimento € maior, pois nao tem interrupgdes de colegas
de trabalho, eles fazem a gestdo do tempo, tem um ambiente equilibrado sem
distragcbes, ndo possui o desgaste de deslocamento até a empresa. Com tudo a
produtividade, foco e o desempenho sdo defensivamente melhores. Conclui se que o

trabalho hibrido tende a proporcionar beneficios para o desempenho profissional.

4.1.4 Eixo 4 — Comunicagao, tecnologia e interagées de trabalho

Pergunta 7- . Quais ferramentas digitais vocé utiliza para se comunicar
com sua equipe e como vocé avalia a eficiéncia delas para manter o fluxo de
trabalho? Fale sobre isto, vocé poderia dar exemplos?

Todos os entrevistados relatam que utilizamo Teams para comunicagéo com
os colegas de equipe e os gerentes, naempresa em que Stark trabalha eles utilizam
ferramentas para que todos os funcionarios do setor vejam o que cada um esta
trabalhando, sem ter a necessidade de consultar diretamente a pessoa, isso facilita
pelo fato de nao ter muitas distracdes, ele afirma que a comunicagao da equipe e 0
gerenciamento é eficiente pois eles usam um método para que todas as atividades

sejam executadas com exceléncia, fora as reunides diarias de alinhamento.

Stark - para comunicagdo direta com a minha equipe eu utilizo Microsoft
Teams e para gerenciamento de atividades nds utilizamos Jira, Confluence e
Zephyr (todos da plataforma Atlassian) para que todos saibam no que cada
um estd trabalhando no momento sem a necessidade de consulta
diretamente a pessoa.

Eu acredito a comunicagdo e o gerenciamento de fluxo de atividades da
equipe é extremamente eficiente, pois utilizamos a metodologia Agile em que
as atividades sdo planejadas e executadas em "sprints" com duracéo de 2
semanas cada e todas sao registradas com detalhes, e ainda realizamos
reunides diarias ("dailys") em que passamos os status das atividades
executadas no dia anterior e qual o escopo de atividades para execugéo
durante o dia (0 que impede que os membros da equipe figuem sem fazer
nada e tenham um dia sem atividades).

Romanoff e Rogers utilizam o teams para entrar em reunides, realizando

chamada de video e o email para formalizagdo e comunicacdo. Essa ferramenta
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segundo os entrevistados € muito util pois eles conseguem resolver problemas de

forma mais agil, facilitando no dia -a dia a comunicagao entre a equipe.

Romanoff - Utilizamos o aplicativo da Microsoft, o Teams como principal meio
de comunicagdo. O uso do teams ¢é eficaz para a manutencdo do fluxo do
trabalho, podendo fazer o uso deste para realizagdo de reunides de forma

agil.
Rogers - Utilizo bastante o Microsoft Teams, e-mail e chamadas de video.
Funcionam bem para manter a comunicagao da equipe.

Danvers assim como os outros entrevistados também utilizam o e-mail e o
Teams, porém ela afirma que algumas vezes os chefes marcam reunides e poderiam
facilmente ser resolvida apenas com um e-mail ou uma ligagédo, nao seria necessaro

a movimentacao de uma reunido para solucionar o problema ou 0 comunicado.

Danvers — apenas e-mail e Teams, a gente ndo trabalha com WhatsApp,
somente e-mail e telefone, o Teams resolve muita coisa, as vezes os chefes
marcam algumas reunides e a gente fica sem entender, pois, podia ser
resolvido um e-mail, uma ligacdo. E muito eficaz.

Pergunta 8. Vocé sente que a comunicagao interna e a integragdao com
seus colegas foram afetadas positivamente ou negativamente pela distancia
fisica parcial? Fale sobre isto, vocé poderia dar exemplos?

De acordo com o entrevistado Stark ele acredita que afetou de forma positiva,
pois quando ele convive muito com os colegas de trabalho acaba sempre ciando um
certo atrito, porém a distanciagera umadesconexdo com a equipe,entaoesse modelo
hibrido gera uma nova viséo, no hibrido tem o espaco reservado e o presencial eles

aproveitam a companhia dos colegas, criando um equilibrio.

Stark - Creio que foi afetado positivamente, pois quando convivemos muito
comos colegas de trabalho, criam-se atritos, porém a total distancia gera uma
impessoalidade e desconexao da equipe, portanto o modelo hibrido permite
que ndés tenhamos nosso espago reservado, mas também faz com que
aproveitemos o maximo a companhia uns dos outros durante os dias de
encontro presencial.

Romanoff ndo tem uma opinido formada em relacdo a isso, ela trabalhava
presencialmente e recentemente foi transferida para outra filial da empresa onde

mudou o seu local de trabalho e o modelo de trabalho.

Romanoff - ndo, acredito que ndo tenha afetado nem negativamente e nem
positivamente.

Rogers por sua vez em seu depoimento diz que teve pontos positivos e
negativos, e faz a comparagado que no remoto tem as felicidades e algumas tarefas,

porém no presencial tem a interagao dos colegas de equipe
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Rogers - Acho que teve pontos positivos e negativos. O remoto facilita
algumas tarefas, mas o presencial ajuda mais na interagdo com os colegas.

Danverstrabalha naarea financeirade uma empresa, no comeco ela relata que
voltar pro presencial foi um desafio, pelo fato de ter acostumado com o modelo 100%
remoto os funcionarios acharam que iria ficar ruim, e hoje muito pelo contrario eles
gostam, quando ficam no remoto ela se sente sozinho, assim como ele comentou ou
outra questdo que o marido e filho ndo ficam em casa, ela acaba sentindo falta, e
quando ela volta pro presencial € o momento de conversar, interagir com os colegas

da equipe, mantendo o equilibrio.

Danvers - Nao foram afetadas. No comego, quando a gente tinha que voltar,
a gente achou que fosse serruim, porém a gente gosta, pelo mesmo motivo
que eu jafalei la em cima. Ficar muito sozinho parece que ficava um pouco
de depresséao, né? Vocé ndao tem com quem conversar, s6 tem as paredes
ali, vocé ndo vé pessoas. la ser ruim. Entao ir dois dias é gostoso. A gente
conversa, esta sempre junto, distrai um pouco a cabega também, porque
trabalha com financeiro, entdo ja tem uma tensdo por si s6, né? Mas é
gostoso assim, agente consegue organizar bem isso. Entao assim, ndo foram
afetadas produtivamente.

Pergunta 9. Na sua visao, a organizagao oferece o suporte e as praticas
de gestdo necessarias para que o modelo hibrido funcione de forma
equilibrada? Fale sobre isto, vocé poderia dar exemplos?

Na empresa em que Stark trabalha ele menciona que a empresa oferece o
suporte, e essa ferramenta permite com que os funcionarios tenham comunicagéo
diaria para discutiras atividades e solicitar ajuda caso precisem, isso permite com que
eles tenham uma flexibilidade melhor nos horarios. A empresa visando promover a
interacdo dos funcionarios para melhor relacionamento interpessoal, como
confraternizagbes, campeonatos, exercicios em equipe, inclusive jogos como Stark

descreve, como League of legends, um jogo muito popular hoje em dia, entre outros.

Stark - Com toda certeza sim, pois além de fazer um controle de atividades
com as ferramentas da Atlassian, a gestdo promove uma comunicagao diaria
para discutirmos as atividades e pedirmos ajuda (caso necessario) permitindo
que sejamos sempre produtivos, mas também oferencendo horarios flexiveis
para que possamos ter uma vida fora do trabalho e ao longo do ano promove
encontros financiados pela empresa para as equipes para que possamos
confraternizar e atividades de engajamento tais como: campeonatos de
fotografia, corridas beneficentes, exercicios em grupo na empresa,
massagens gratuitas por profissionais dentro do prédio da empresa,
campeonato de jogos online (Counter Strike, League of Legends e Valorant),
Hackatruck e muitas outras.

Em resumo: para o trabalho remoto temos a flexibilidade e os meios para
continuarmos produtivos e conectados mesmo distantes, mas quando vamos
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presencialmente temos diversas atividades de engajamento que podemos
participar que fazem com que tenhamos vontade de trabalhar no escritério.

Romanoff e Rogers compartilham da mesma opinido, essas ferramentas que a
empresa disponibiliza auxiliam muito no dia -a — dia no trabalho remoto, pois caso

precisem sempre entao conectados para reunides.

Romanoff — sim, acredito que sim, ferramentas de comunicagido, sempre
estamos conectados e preparados para as reunides.

Rogers - Sim, a empresa oferece suporte e ferramentas que ajudam no
funcionamento do modelo hibrido.

Na empresa de Danvers tem todo o suporte necessario e ela ressalta que se
caso precisar ligar no celular dos chefes eles atendem sem problema nenhum e
sempre esta a disposig¢ao para o que precisar.

Danvers Sim. Se a gente precisa falar com os chefes, eles atendem a
qualquer hora. Para falar com os chefes, a gente acaba usando as vezes até
o celular mesmo, né? A gente tem o chat em celular, mas a gente precisa
ligar no celular. Se quiser falar no celular, eles atendem sem problema
nenhum. Mas a maioria das vezes o Teams resolve, entdo a gente tem sim

suporte.

Os entrevistados demonstraram que as ferramentas digitais s&o um grande
aliado para a comunicacao e execucao de reunides, alinhamentos e comunicagao.
Eles relataram o quanto é importante e a facilidade para se comunicar mesmo de
longe. De forma geral os entrevistados consideram que as empresas oferecem um
suporte adequado para o funcionamento do trabalho hibrido. Os participantes relatas
que a plataforma Teams além de auxiliar nas tarefas € um grande aliado na
comunicagao com os integrantes da equipe e facilita a torna com reunides e
alinhamentos. Conclui se que o modelo de trabalho hibrido, aliado ao uso de
ferramentas tecnolégicas disponibilizadas pela empresa, contribui para melhor

comunicacgao, produtividade e interagao social.

4.1.5 Eixo 5 — Sustentabilidade e visao do futuro

10. Considerando sua experiéncia atual, vocé acredita que o modelo
hibrido é a forma mais sustentavel e eficiente de trabalho para o futuro da sua
carreira? Fale sobre isto, vocé poderia dar exemplos?

Conforme o relato de Stark ele acredita no modelo de trabalho hibrido permite
que ele tenham uma qualidade de vida melhor, o salario que ele recebes e os

beneficios ele tem uma significativa reducdo de gastos, sendo que no modelo de
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trabalho hibrido ele relata que a saude mental dele é preservada, o tempo para a
familia, pois ele ndo tem o tempo do transito até chegar a sua familia, acabou o
expediente ele consegue dar mais atencao a sua familia, permite que ele busque se
aprimorar profissionalmente,com o conhecimentoa empresa se beneficia poisagrega

muitos valores.

Stark - Com certeza, porque eu trabalho para viver, eu nao vivo para
trabalhar e o modelo hibrido me permite resolver questdes e vivenciar coisas
que so sao possiveis no presencial, mas também me possibilita ter uma
qualidade de vida que somente o trabalho remoto pode proporcionar. O
modelo hibrido permite que meu salario renda mais (sendo benéfico para mim
e para a empresa que consegue reduzir seus gastos), minha saide mental
seja preservada, meu tempo familiar respeitado e até mesmo incentivado,
permite que eu busque me aprimorar profissionalmente (mais tempo para
estudos, o que agrega muito para mim e para a empresa que se beneficia
com o meu crescimento) e que eu faga tudo isso sem abrir mao de um
convivio sadio com meus colegas de empresa e de uma alta produtividade.

Romanoff acredita que o modelo hibrido possa trazer muito beneficios, levando
em consideragdo que ha mais concentragdo para as atividades laborais, eles da
gestao do tempo, ela descreve que consegue cuidarmelhorda saude mental, visando
que no presencial pode haver muitas cobrancas em relacdo ao trabalho a ser
desenvolvido.

Romanoff — Sim. Acredito que o modelo hibrido possa trazer inUmeros
beneficios. No trabalho remoto, ha mais concentragdo para realizagdo de
atividades laborais, além de, melhoria na gestdo do tempo. Conseguimos
cuidar da saude, e consequentemente, apresentar maior desempenho.

Rogers pensa pelo lado do desgaste e deslocamento até a empresa levando

em consideragao que € mais sustentavel do que ir todos os dias para outra cidade.

Rogers - Sim. Para mim, o modelo hibrido é mais sustentavel, principalmente
pela reducédo do desgaste com deslocamento.

Danvers apontou que tanto o 100% presencial quanto o 100% home office séo
ideias ruins, o modelo hibrido ajuda a de certo modo a ter um equilibrio operacional e
emocional. Os dias presenciais sdo muitas vezes que rever os colegas da equipe,
conversar, ter essa interacao que eles sentem falta durante a semana, mesmo que ha
a comunicacao através das plataformas como Teams, n&o é substituido o contato, o

cara- a- cara.

Danvers - Sim. Também, que foio que eu ja resumi um pouco ali em cima.
Se fortotalmente home office, eu acho ruim. E se fortotalmente presencial,
eu acho ruim. O modelo hibrido ajuda a equilibrar tanto a operacional como a
emocional. Vocévai, vocévé pessoas... As vezes eu tenho um papo foracom
colegas, da risadas, da besteira e volta e ai o negécio flui. Ficar sozinho,
totalmente sozinho, ndo é ruim também.
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Pergunta 11. Na sua opinidao, o modelo hibrido deveria ser mantido pela
empresa? Justifique sua resposta. Fale sobre isto, vocé poderia dar exemplos?

Todos os entrevistados concordaram que o modelo de trabalho hibrido deve
ser mantido pelas empresas, Stark ressaltou que a empresa onde ele trabalha néo
possui estrutura para manter 100% do quadro de funcionarios no presencial, pelo o
que a empresa desenvolve os funcionarios conseguem realizar as atividades
remotamente, e por sua vez caso mude isso, a empresa poderia perder muitos
funcionarios pois eles iriaram procurar outros lugares que oferecesse 0 mesmo

modelo de trabalho, por ja estarem acostumados com esse tipo de modelo de trabalho.

Stark - Deve ser mantido a todo custo, pois a minha empresa ndo possui
uma estrutura fisica para que 100% do seu quadro de funcionarios trabalhe
de forma 100% presencial e como é uma empresa que lida com muita
pesquisa, software e inovagdes, varios funcionarios conseguem realizar seus
trabalhos de forma 100% remota, entdo se mudasse o regime de
hibrido/remoto para presencial, muitas pessoas sairam da empresa para
trabalhar em outros lugares que oferegam o modelo de trabalho que eles ja
estdo acostumados.

Romanoff e Rogers compartiiham da mesma opinido, porém ela visando a
eficaz naredugao de custos para a empresa e para o funcionario e ele pensando na
qualidade de vida e no bem-estar, pois quando estdo naremota qualidade de vida de

acordo com eles em outras respostas € melhor.

Romanoff - Sim. Acredito que seja eficaz, redugdo de custo também para
empresa e para o funcionario.

Rogers - Sim, acredito que deveria continuar, porque melhora a qualidade de
vida e mantém a produtividade.

Danvers concorda que deve manter e ainda ressaltou que se voltar 100% ira
ter muitos impactos, advertindo que ela trabalha namesma cidadeem que aempresa,
e elarelata que se a empresa fosse em outra cidade iria ter o desgaste do carro e o

transito que é estressante, mesmo nao vivenciando ela imagina como é.

Danvers - Sim, na minha opinido, sim. Acho que voltar 100% tem muitos
impactos. E ter impacto, ai sim, teria o gasto. Um impacto seria para trabalhar
em outra cidade, por exemplo: Teria o desgaste do meu carro, teria os meus
desgastes em enfrentar transito, que é estressante, né? Transito é
estressante.

De maneira geral, os entrevistados acreditam que o modelo hibrido é mais
sustentavel e eficaz para o futuro, o modelo oferece melhor qualidade de vida,
equilibrio emocional, produtividade e diminui¢do do desgaste com deslocamentos. O
modelo promove a saude mental, as relagbes familiares e a flexibilidade na rotina.

Todos apoiam a permanéncia do trabalho hibrido nas empresas, ressaltando que ele



44

traz vantagens tanto para os funcionarios quanto para as instituigées, preservando a
produtividade, diminuindo despesas e favorecendo uma maior satisfagao e retencao

dos profissionais.
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CONSIDERAGOES FINAIS

O objetivo deste estudo foi examinar os efeitos do modelo de trabalho hibrido
na qualidade de vida e no bem-estar dos funcionarios no contexto organizacional
atual. Uma compreensao mais profunda das variaveis fisicas, emocionais e sociais
que influenciamessa nova dinamicade trabalho foi alcancada por meio de uma sélida
fundamentagao tedrica combinada com uma pesquisa de campo de natureza
qualitativa.

Os resultados indicam que o pressuposto geral da pesquisa foi validado: a
flexibilidade geografica e de horarios oferecida pelo regime hibrido funciona como um
fator de promogdo do bem-estar. A diminuicdo do trajeto diario até as sedes
corporativas — um fator que historicamente esta ligado a altos niveis de estresse e
desgaste fisico nos grandes centros urbanos brasileiros resultou na pratica em
melhorias diretas na qualidade de vida. Os depoimentos dos funcionarios
entrevistados confirmamaque o tempo anteriormente perdido com a mobilidade urbana
foi transformado em horas extras de sono, mais tempo com a familia e melhor gestao
das responsabilidades domésticas, o que ajuda a equilibrar a vida pessoal e
profissional.

A pesquisa demonstrou um impacto positivo significativo sob os aspectos
financeiros e socioecondmicos, por meio da redugao de custos orcamentarios com
funcionarios. A reducéo dos gastos pessoais com combustivel, pedagios, vestuario e
alimentacao fora de casa demonstrou ser um fator de tranquilidade psicoldgica, a
ponto de afetar a retencéo de talentos. Isso ocorre porque propostas de emprego
inteiramente presenciais com salarios nominais um pouco mais altos sao recusadas
devido ao custo oculto do deslocamento.

Em contrapartida, de acordo com a literatura revisada, a transicdo para o
modelo hibrido ndo ocorre sem enfrentar desafios operacionais e psicossociais.
Verificou-se que a alternancia semanal entre os ambientes doméstico e corporativo
traz desafios para a readaptagao da rotina, interrupgdes temporarias no ciclo de sono
nos dias presenciais e riscos relacionados a fadiga digital. Além disso, a falta
prolongada de interagao presencial, se nao for administrada de maneira estratégica,

pode levar a sentimentos de soliddo e impactar o envolvimento com a organizagéo.
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A pesquisarevelou que o regime hibrido atua como um equalizador para esses
extremos. Os dias de home office garantem o foco, o siléncio e a privacidade
necessarios para as entregas analiticas. Por outro lado, os dias de comparecimento
presencial contribuem para fortalecer a cultura corporativa, alinhar escopos e reduzir
o distanciamento social por meio da interagéo direta entre os colegas.

A infraestrutura tecnoldgica e as metodologias de gestdo desempenham um
papel crucial para que essa engrenagem funcione em perfeito equilibrio. O uso de
ferramentas unificadas de comunicagao e gerenciamento de fluxo, como Microsoft
Teams e plataformas de gestdo agil, provou ser muito eficiente para garantir a
transparéncia das tarefas e a harmonia do time sem exigiruma supervisao excessiva
e desgastante. Portanto, fica claro que o éxito do trabalho hibrido depende da
maturidade da lideranca e da implementacédo de politicas de Recursos Humanos
humanizadas, que proporcionem suporte material e incentivem ativamente as
dindmicas de engajamento e bem-estar integral, tanto no ambiente virtual quanto no
fisico.

Conclui-se que o trabalho hibrido representa uma transformacéo profunda e
duradoura nas relagbes de trabalho, ndo se restringindo a uma resposta emergencial,
mas configurando uma nova légica organizacional. Sua capacidade de conciliar
produtividade e qualidade de vida o torna uma alternativa relevante para o contexto
corporativo contemporaneo. No entanto, para que seus beneficios se concretizem de
forma equitativa, é indispensavel que as organizagdes invistam em politicas de gestao
humanizadas, eminfraestrutura tecnolégica adequada e em praticas de lideranga que
promovam O engajamento tanto no ambiente fisico quanto no remoto. Como
limitagcbes desta pesquisa, destaca-se o tamanho reduzido da amostra, circunscritaa
percepgao qualitativa de um grupo especifico de colaboradores de um segmento
profissional delimitado. Para pesquisas futuras, recomenda-se ampliar a analise com
amostras mais representativas, incluindo setores com menor grau de digitalizacéo, e
avaliar os efeitos do modelo hibrido sobre a saude ergondmica e os vinculos
organizacionais a longo prazo.

Apesar dos aspectos positivos amplamente relatados, o modelo hibrido
também apresenta desvantagens concretas que ndo podem ser ignoradas. Um dos
pontos negativos mais citados pelos proprios entrevistados diz respeito ao
enfraquecimento dos lagos interpessoais: a auséncia do convivio diario dificulta a

troca espontaneade experiéncias, 0 apoio mutuo nas tarefas e a construgdo de um
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senso de equipe mais coeso. Embora as ferramentas digitais amenizem parte desse
distanciamento, elas nao substituem plenamente o contato presencial. Além disso, a
fronteira entre vida pessoal e profissional tende a se tornar ténue no ambiente
doméstico: a disponibilidade constante exigida pelas plataformas de comunicagao
pode gerar uma sensacao de vigilancia permanente, comprometendo a autonomia do
trabalhador mesmo em momentos de descanso. Outro aspecto negativo relevante é
a desigualdade noacesso as condi¢des adequadasde trabalho remoto: nemtodos os
colaboradores dispdem de espaco fisico, equipamentos de qualidade ou conexao
estavel em suas residéncias, o que pode aprofundar desigualdades internas nas
equipes.

Por fim, a alternativa entre ambientes doméstico e corporativo, pode gerar
instabilidade na rotina, interferindo no ciclo de sono e na organizagao pessoal,
especialmente nos dias de retorno ao escritorio. Portanto, o trabalho hibrido, embora
viavel e desejado pela maioria dos trabalhadores, exige atengado constante aos seus
limites, demandando politicas organizacionais que protejam o trabalhador tanto das

pressdes do presencial quanto das vulnerabilidades do remoto.
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