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RESUMO
A pandemia da Covid-19 impulsionou a adog¢ao do trabalho remoto

(home office), redefinindo as rela¢cdes laborais e tornando o bem-estar
psicolégico e a saude mental dos colaboradores temas de crucial relevancia.
Este artigo de revisao explora os impactos do ambiente de trabalho remoto
nesses construtos, com foco na influéncia da resiliéncia individual e da
qualidade de vida no trabalho (QVT). Com base em pesquisas que
empregaram abordagens quantitativas e qualitativas, incluindo estudos com

questionarios aplicados a teletrabalhadores, os achados revelam que a QVT é
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um fator determinante para a saude mental, contribuindo para a reducado do
estresse e 0 aumento da motivagao. A resiliéncia individual mostra-se crucial
para lidar com adversidades, com a maioria dos participantes de um estudo
demonstrando niveis médios e altos de resiliéncia. A adequagao do mobiliario,
dos equipamentos e dos recursos tecnolégicos € fundamental para promover o
bem-estar no home office, assim como a autoeficacia, que reflete a confianga
nas proprias capacidades. Em contrapartida, a falta de um espaco de trabalho
isolado foi identificada como um limitador significativo do bem-estar. Embora
observada uma correlagao positiva entre resiliéncia e bem-estar, a resiliéncia
nao atuou como um moderador estatisticamente significativo na relagdo entre
os componentes do home office e os afetos. O ambiente psicossocial foi
destacado como um componente crucial, influenciando diretamente os afetos
dos trabalhadores, e a idade demonstrou influenciar os afetos negativos,
sugerindo a necessidade de estratégias de apoio direcionadas. Em sintese, o
investimento em QVT, a promogado da resiliéncia e a adaptagao proativa do
ambiente de trabalho remoto s&o essenciais para garantir a saude mental e a

produtividade sustentavel dos colaboradores.

Palavras-chave: Qualidade de Vida no Trabalho. Bem-estar. Saude

Mental. Home Office. Resiliéncia.
1 INTRODUGCAO

A qualidade de vida no trabalho (QVT) emergiu como um pilar
fundamental para a produtividade e a sustentabilidade das organizagbes
contemporaneas. Contudo, as transformacdes sociais e econémicas recentes,
notadamente impulsionadas pela pandemia da Covid-19, aceleraram a adogao
do trabalho remoto (home office), reconfigurando as dindmicas laborais e
intensificando a discusséo sobre o bem-estar psicolégico e a saude mental dos
colaboradores. Este novo cenario impde desafios significativos, pois a linha
entre a vida pessoal e profissional tornou-se mais ténue, gerando

preocupacdes sobre o equilibrio, o estresse e a exaustdo dos trabalhadores.
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O professor tem a obrigagdo de ensinar, orientar, estimular e incentivar
os discentes a descobrir suas potencialidades. Os professores sao
trabalhadores diariamente expostos ao estresse, pois tem metas a cumprir. Os
mesmos vivem sob continua tensdo, com sobrecargas de exigéncias, causadas
pelo excesso de designagdo de muitas atividades, excesso de horas de
trabalho e a necessidade de um aprendizado constante.

Quanto maior o tempo de dedicagao dos docentes ao trabalho, menor é
a disponibilidade para as atividades cotidianas, como os cuidados com a
familia, saude e lazer. Assim, a sobrecarga de exigéncias pessoais e familiares
e a qualidade de vida sao afetadas. Nao é possivel acumular o trabalho
profissional ou qualquer outra atividade constantemente, porque sao
necessarias pausas para descanso e repouso, distracdo, sono, a fim de nao
entrar em processo de irritacdo ou cansaco.

A qualidade de vida vem se modificando ao longo dos anos. No inicio, foi
usada para mencionar a conquista de bens materiais, sendo acrescido para
medicdo do desenvolvimento econdmico da sociedade, quando foram
implantados alguns indicadores econémicos e elaborados instrumentos para
mensurar e avaliar a qualidade de vida.

A qualidade de vida € um construto que tem importancia como uma
forma para acessar o impacto tanto de uma doenca, quanto de uma estratégia
terapéutica na vida das pessoas. Dessa forma, a qualidade de vida deve
sempre ser levada em conta quando explorar o seu estado de saude em
assimilagdo a doenga ou de qualquer aspecto que o mesmo esteja sentindo,
desde o processo mental, fisico e psicolégico decorrentes dos disturbios e
transtornos do sono.

A profissdao docente € responsavel pelo processo institucionalizado de
educacdo, ainda que muitos outros agentes educacionais nele interfiram. A
atividade dos docentes diz respeito ao processo de ensino-aprendizagem que
ocorre nas instituicbes de ensino. A funcdo docente, suas caracteristicas, a
forma de desempenha-la, a importancia a ela atribuida e as exigéncias feitas
em relagdo a profissdo variam de acordo com as diferentes concepgdes e

valores atribuidos a educacao nos diferentes tempos e espagos. A categoria
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docente € uma das mais expostas a ambientes conflituosos e de alta exigéncia
de trabalho, tais como tarefas extraclasses, reunides e atividades adicionais,
problemas com discentes, que chegam até as ameacgas verbais e fisicas, e
presséo do tempo.

As patologias que estdo diretamente ligadas ao trabalho dos
educadores, principalmente quando se trata de docentes da saude, sio alta
taxa de estresse, doencas psicossociais, desgaste emocional, além de
hipertensdo arterial, hipotireoidismo e a Diabetes Mellitus.

A auséncia de uma QVT adequada resulta em impactos negativos
profundos nas dimensodes fisica, psiquica, social e emocional dos individuos,
manifestando-se em problemas como estresse, ansiedade, depressao e
burnout. Fenbmenos como o absenteismo (pressao), o turnover (rotatividade
de pessoal) e o presenteismo (presenga fisica sem foco ou comprometimento,
muitas vezes devido ao estresse ou a problemas pessoais) séo indicativos da
insatisfacdo e da deterioracdo da saude mental, acarretando prejuizos tanto
para os colaboradores quanto para as empresas. O ambiente de trabalho pode
influenciar negativamente na vida familiar, saude, situacéo financeira, lazer e
no proprio desempenho profissional. Os fatores impeditivos acabam
sobrepondo-se aos facilitadores para o bem-estar, refletindo, assim, na
qualidade de vida. A compreensao de como o trabalho remoto se relaciona
com a saude e o bem-estar dos trabalhadores ainda apresenta lacunas,
exigindo estudos aprofundados para elucidar essa complexa interagao.

Diante desse contexto, o presente artigo de revisdao tem como objetivo
analisar o impacto do ambiente de trabalho remoto no bem-estar psicoldgico e
na saude mental, investigando os principais fatores que influenciam a QVT e as
consequéncias de sua auséncia para os trabalhadores e as empresas.
Busca-se, em particular, examinar a influéncia da resiliéncia individual no
bem-estar diante da rotina de trabalho em home office, bem como a
ressignificagdo do bem-estar no trabalho pdés-pandemia. Este estudo visa,
portanto, consolidar os achados da literatura e das pesquisas empiricas para
propor estratégias eficazes que promovam um ambiente de trabalho mais

saudavel, equilibrado e produtivo, face aos desafios do teletrabalho.
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A estrutura deste artigo de revisdo segue as normas académicas,
iniciando com esta introdugdo, seguida pela metodologia de revisao,
desenvolvimento em tdépicos e subtdpicos, discussdo dos resultados,
consideragdes finais e referéncias bibliograficas. Serdo abordados conceitos
fundamentais, beneficios e desafios do trabalho remoto, o papel da resiliéncia e
as percepgoes dos profissionais e trabalhadores, utilizando linguagem formal e

técnica, com citagdes diretas e indiretas dos materiais fornecidos.

2. Metodologia de Revisao

Este artigo constitui uma revisdo da literatura baseada na sintese e
anadlise critica dos materiais cientificos e técnicos fornecidos, com foco no
bem-estar psicolégico e saude mental no ambiente de trabalho remoto. A
metodologia para a sua elaboragdo consistiu na revisdo bibliografica a partir
das obras de Luiz Mariano, Jesus, Ignacio e Longo (2024), Plombon (2024) e
Ventura (2024).

A presente revisao tem como objetivo fornecer uma viséo consolidada e
aprofundada sobre o bem-estar psicolégico e a saude mental no ambiente de
trabalho remoto, seus beneficios, desafios e perspectivas futuras,
fundamentando-se exclusivamente nas informacdes e referéncias citadas nos

documentos fornecidos.

3. Desenvolvimento

3.1. Conceitos Fundamentais

Para aprofundar a compreensao do bem-estar psicoldgico e da saude
mental no ambiente de trabalho remoto, é essencial delinear os conceitos
centrais que permeiam esta andlise: Qualidade de Vida no Trabalho (QVT),

bem-estar psicoldgico e saude mental, resiliéncia individual e home office.

3.1.1. Qualidade de Vida no Trabalho (QVT)
O significado de “qualidade de vida”, veio se modificando ao longo dos
anos. Inicialmente, foi usado para se referir a conquista de bens materiais,

sendo ampliado para medi¢cdo do desenvolvimento econdmico da sociedade,

Revista Eletronica Gestao e Recursos Humanos, Volume I. Niamero 3. Ano 2 — 2023 — ISSN: 2764-6327
33



quando foram implantados alguns indicadores econdmicos e elaborados
instrumentos para medir e avaliar a qualidade de vida.

Segundo a Organizagao Mundial de Saude (OMS), qualidade de vida ¢ a
percepcdo da pessoa sobre seu contexto e posigdo na vida, inseridos na
cultura e valores que vivencia, com seus objetivos, expectativas, padrdes e
preocupacdes. A OMS, em 1995, define saude como sendo “completo estado
de bem-estar fisico, mental e social e ndo simplesmente a auséncia de
doencas ou enfermidades”. Essa definicdo permite a afirmacdo de que um
individuo, que ndo apresente qualquer alteragdo organica, para ser
considerado saudavel precisa viver com qualidade ou ter qualidade de vida.
Esta conceituagcdo ¢é muito importante por considerar ndo apenas o0s
determinantes biol6gicos da saude, mas também por levar em consideragéo a
saude como resultado do binbmio corpo-mente e sua interacdo com o
ambiente.

O termo “qualidade de vida” passou a ser discutido e empregado com
maior frequéncia a partir da década de 50, quando se iniciou uma discussao
contrapondo a qualidade interna de vida e a qualidade das condi¢des externas
determinantes do possivel bem-estar material obtido por meio do progresso
econdmico. As variaveis de qualidade de vida e de saude no trabalho
influenciam o desempenho do trabalhador, em diferentes aspectos do
comportamento pessoal e profissional, interferindo na saude fisica, mental e na
atuacao profissional.

Uma raz&o para o aumento de pesquisas sobre a tematica de qualidade
de vida, ou condi¢gdes de vida de saude e de trabalho de seres humanos
deve-se ao impacto negativo das morbidades decorrentes de habitos de vida e
condicbes ocupacionais inadequados, com repercussdo no bem-estar dos
empregados e, consequentemente, no funcionamento e na efetividade das
organizacgoes.

Na economia, o impacto negativo dessas variaveis tem sido estimado
com base em suposi¢cdes e resultados de investigagbes que revelam que

trabalhadores doentes e estressados, diminuem seu desempenho e aumentam

Revista Eletronica Gestao e Recursos Humanos, Volume I. Niamero 3. Ano 2 — 2023 — ISSN: 2764-6327
34



os custos das organizagbes, devido ao aumento do absenteismo e da
rotatividade de profissionais no trabalho.

Qualidade de vida é uma nogdo eminentemente humana, que se
aproxima dos niveis de satisfagdo encontrados na vida familiar, amorosa, social
e ambiental e da prépria estética existencial. O termo abrange muitas
acepcodes, que refletem conhecimentos, experiéncias e valores de individuos e
coletividades que a ele se reportam em distintas épocas, espagos e contextos
diferentes, sendo uma construgéo social, sob a égide da relatividade cultural.
Neste sentido, a no¢do de qualidade de vida transita em um campo semantico
polissémico, no qual, estdo vinculadas as condicbes e estilos de vida; os
argumentos de desenvolvimento sustentavel e a ecologia humana; os campos
da democracia; do desenvolvimento e dos direitos humanos e sociais.

A Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) € um conceito amplo e
multifacetado, frequentemente associado ao sentimento de "bem-estar". Ela é
definida como a "percepc¢ao que um individuo tem sobre a sua posi¢ao na vida,
dentro do contexto dos sistemas de cultura e valores nos quais esta inserido, e
em relacdo aos seus objetivos, expectativas, padrdes e preocupagdes”. Essa
percepcao envolve uma avaliacdo subjetiva de diversas dimensdes da vida,
incluindo a saude fisica e mental, a satisfacdo com as relagcbes sociais,
familiares e profissionais, e o equilibrio entre as varias areas da vida.

A QVT esta diretamente relacionada a autoestima, ao bem-estar
pessoal, emocional e social, refletindo-se na satisfagdo com o emprego e na
realizacdo das expectativas e objetivos de vida. E, portanto, um conceito
holistico que abrange as condigdes fisicas, psicologicas e sociais do individuo,
influenciando seu comportamento, saude e interagcdes com o0 mundo.

A QVT é um fator crucial para o sucesso tanto do individuo quanto da
organizagao, promovendo ambientes de trabalho que favorecem o bem-estar
fisico e psicologico dos colaboradores e, ao mesmo tempo, contribuem para a
saude financeira e a produtividade da empresa. Organizagbes que investem
em QVT observam uma maior satisfacao e menor rotatividade de funcionarios,
além de um aumento da produtividade e da eficiéncia organizacional, e

reducdo do absenteismo. Frederick Herzberg (apud Luiz Mariano, Jesus,
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Ignacio e Longo, 2024) destaca que "a verdadeira motivacdo vem de
realizacdo, desenvolvimento pessoal, satisfagdo no trabalho e
reconhecimento”. Gil (2009) reforca que as empresas nao devem focar apenas
na producdo, mas também na qualidade de vida dos empregados, que
precisam se sentir felizes e valorizados, e que o trabalho deve ser adequado as
suas habilidades.

A economia do conhecimento tem questionado a rigida separacao entre
casa e trabalho, desafiando as empresas a investir no ambiente de trabalho
para atrair talentos e melhorar a produtividade. Os componentes da QVT,
segundo Chiavenato (2014), incluem a satisfagdgo com o trabalho,
possibilidades de futuro na organizagao, reconhecimento, salario, beneficios,
relacionamento humano, ambiente psicologico e fisico, liberdade de atuar,
responsabilidade na tomada de decisdes e oportunidades de engajamento e

participacao.

3.1.2. Bem-estar Psicolégico e Saude Mental

A saude mental é um dos aspectos mais significativamente afetados
pela qualidade de vida no trabalho. Em ambientes estressantes, caracterizados
por sobrecarga de tarefas, pressao por resultados e falta de reconhecimento,
observa-se um aumento de casos de estresse crbnico, burnout, ansiedade e
depressao. Esses problemas ndo apenas comprometem a saude emocional e o
desempenho no trabalho, mas também impactam a vida pessoal e familiar dos
colaboradores, podendo, em casos extremos, levar a comportamentos
autodestrutivos ou dependéncias.

Assim, ¢é fundamental que as empresas implementem medidas
preventivas, como suporte emocional, programas de gestdo do estresse e
politicas que promovam o equilibrio entre vida pessoal e profissional. A saude
mental dos colaboradores enfrenta desafios graves, com o aumento de
estresse, ansiedade e depressao devido a pressao no trabalho e a falta de
tempo para autocuidado, comprometendo a produtividade e o desempenho

organizacional.
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Diversos aspectos, incluindo as condi¢cdes biopsicossociais, econdmicas,
culturais e espirituais estdo interligados a qualidade de vida. Entende-se que o
profissional de saude requer bem-estar e qualidade de vida, ja que os fatores
que nela interferem podem comprometer de maneira negativa o trabalho deste
profissional.

O bem-estar é frequentemente associado a felicidade e a saude,
representando um estado de satisfacdo e equilibrio fisico e emocional. E um
conceito dinamico que engloba a pratica de uma boa nutrigdo, atividade fisica
regular, manutencdo de relacionamentos saudaveis e gestdo eficaz do
estresse. No contexto organizacional, a promog¢ao do bem-estar dos
colaboradores, por meio de programas de saude mental, atividade fisica e
gestdao emocional, cria um ambiente mais engajador, produtivo e sustentavel,
refletindo-se no clima organizacional, nos relacionamentos interpessoais e nos
resultados da empresa.

O bem-estar subjetivo é a percepgao individual da qualidade de vida em
termos sociais e psicologicos, sendo um construto multidimensional que
distingue o bem-estar emocional, psicolégico e social. Atualmente, a
preocupagdo com o bem-estar transcende os riscos fisicos, abrangendo
aspectos como o relacionamento interpessoal, estresse e assédio. A
prevaléncia de emocgdes positivas e a percepg¢ao de que o trabalho permite o
desenvolvimento de potenciais s&o indicadores de bem-estar (Agapito, Filho e
Siqueira, 2015; Garcez, Antunes e Zarife, 2018), sendo psicologicamente

constituido por satisfagao, envolvimento e comprometimento organizacional.

3.1.3. Resiliéncia Individual

O conceito de resiliéncia, originado na fisica (capacidade de um material
retornar ao estado original apés tensao), foi adaptado para a psicologia e a
administracdo. Na psicologia, refere-se a habilidade de um individuo se
recuperar de adversidades, mantendo um funcionamento saudavel mesmo
apdés experiéncias traumaticas ou desafiadoras, envolvendo adaptacao

emocional, regulagdo do estresse e busca por significado. No ambito da
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administracao, a resiliéncia organizacional é a capacidade das empresas de se
adaptarem, inovarem e se recuperarem diante de crises e mudancgas.

Como competéncia individual, a resiliéncia envolve lidar com
adversidades e superar desafios de forma adaptativa e produtiva, por meio de
flexibilidade cognitiva, regulacdo emocional e perseveranga. Individuos
resilientes aprendem com as dificuldades, mantém o foco em objetivos de
longo prazo, recuperam-se rapidamente de contratempos e transformam
experiéncias negativas em oportunidades de crescimento. As organizagdes
buscam empregados com competéncias técnicas e comportamentais, e a
resiliéncia se destaca como uma caracteristica essencial em ambientes de
pressdo e mudanca (Andrade e Reis, 2020).

Etimologicamente, "resiliéncia" deriva do latim "resilo" (voltar atras) e do
grego "kouphds" e "hygrés" (luz que se reflete, aquilo que dobra) (Farsen,
Costa e Silva, 2017). Historicamente, o termo em inglés "resilience" é
associado a habilidade de retornar ao estado usual de saude e a flexibilidade
de uma substancia (Bhattacharyya, Jena e Pradhan, 2019). Luthans (2002)
define resiliéncia como a capacidade de um individuo de se recuperar ou se
restabelecer diante de adversidades, conflitos, falhas ou até mesmo eventos
positivos € 0 aumento de responsabilidades. Pavan et al. (2020) descrevem
sua origem na Engenharia e posterior transigéo para a Psicologia (anos 1970)
e Administracéo, focando na adaptacado das pessoas as mudancgas.

A resiliéncia se relaciona com a adequacio pessoal e relacional e a
percepcao de bem-estar, sendo influenciada pelas forgcas de harmonia e
aceitacao (Oliveira, Godoy e Fogaca, 2019). Em tempos de incerteza, a
resiliéncia € crucial para as estratégias organizacionais (Casnici, Monticelli e
Benelli, 2021). E a capacidade psicolégica favoravel para se recuperar da
adversidade e incerteza (Kohn, 2020).

No estudo de Plombon (2024), a resiliéncia é considerada a capacidade
dos individuos de se sobressairem e se reinventarem diante de situacdes
adversas, estressantes e barreiras impostas no dia a dia do trabalho (Almeida
et al., 2020). Harms et al. (2018) distinguem resiliéncia como a capacidade de

resistir a danos (sobreviver) e a recuperagao imediata de traumas (prosperar).
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E um processo essencial para que as equipes superem falhas e conflitos
(Demo, Oliveira e Costa, 2017). A resiliéncia nao é linear, mas um fenémeno
multifacetado de adaptacao positiva a experiéncias negativas (Bottini, Paiva e
Gomes, 2021). A pandemia da Covid-19 destacou a importancia da resiliéncia
na gestao de crises e na cultura organizacional (Lopes, Gomes e Mané, 2022;
Roumpi, 2023). No trabalho remoto, o empregado deve ser flexivel e adaptavel

as novas exigéncias.

3.1.4. Home Office

O termo Home Office refere-se a realizacdo de atividades profissionais
fora do espaco fisico tradicional da organizacdo, com o suporte de tecnologias
de comunicacado e transmissao de dados (Terebinto e Vier, 2022). Sinénimos
como trabalho remoto, teletrabalho e trabalho portatil sdo frequentemente
utilizados, todos caracterizados pelo prefixo “tele”, que denota distancia. Sua
principal caracteristica é a flexibilidade, viabilizada pelos avangos tecnoldgicos,
como a internet (Taschetto, 2019). Esse modelo de trabalho tem um impacto
significativo em empresas, empregados e na sociedade, exigindo planejamento
e disciplina para sua efetividade (Taschetto, 2019).

No Brasil, o home office foi regulamentado em 2017, durante a reforma
trabalhista, sob o nome de "Teletrabalho" (Lei n° 13.467/2017). Embora a
legislagdo ja aceitasse o trabalho a distancia desde 2011, o reconhecimento de
que a tecnologia permite o controle remoto das atividades foi crucial para a
regulamentagdo do home office em 2017. A modalidade ndo se limita a
residéncia do trabalhador, podendo ocorrer em viagens ou centros especificos
(Caillier, 2016). A Organizagéo Internacional do Trabalho (OIT) e a Eurofound
associam o0 home office a utilizagdo de Tecnologias da Informagao e
Comunicacao (TIC) fora das instalagbes organizacionais (Messenger et al.,
2018).

A "flexibilizagdo temporal e espacial® € a principal caracteristica,
permitindo ao empregado realizar suas atividades em diferentes locais. Com a
pandemia da Covid-19, o home office tornou-se comum, muitas vezes sem

preparagao prévia (Sousa e Paradela, 2020).
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O Quadro 1 (adaptado de Junior, 2021) sintetiza os principais beneficios

e desafios do home office:

Quadro 1 — Beneficios e desafios do home office

Beneficios Desafios

Agilidade nas entregas Falta de comprometimento

Qualidade de vida Indisciplina

Sem limites de localizagao Falta de contato fisico com os
demais

Reducéao de tempo em | Cultura organizacional

deslocamento

Maior tempo com a familia Possiveis distragoes trazidas pelo
ambiente
Flexibilidade Possiveis problemas de

comunicagao

supervisao

Menor custo com estrutura Dificuldade de acompanhamento e

Os empregados em home office tendem a faltar menos e usar menos
licengas (Haubrich e Froehlich, 2020). Contudo, a implementacéo requer
treinamentos em ferramentas, motivagéo e disciplina, além de adaptagdes nos
processos organizacionais (Werneck, 2020). As empresas devem fornecer
infraestrutura, recursos tecnoldgicos, auxilio com custos domésticos e suporte
organizacional (Mendes, Filho e Tellechea, 2020). O trabalho remoto exige auto
motivacdo, disciplina e organizagdo, pois o0 empregado estd exposto a
distracbes do ambiente doméstico (Lizote et al., 2021).

A dificuldade em mudar a cultura organizacional e problemas de
comunicacdo podem limitar a generalizacdo do home  office
(Lukasik-Stachowiak, 2022). A infraestrutura inadequada, tanto da organizagao

quanto do trabalhador, € uma limitagao (Bae e Kim, 2016). A sensacéo de falta
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de privacidade e de estar constantemente disponivel devido ao uso de
tecnologias pessoais para o trabalho (Suh e Lee, 2017; Gutierrez-Diez, Aguilar

e Howlet, 2018) e o risco de exclusao digital sdo outras preocupacdes.

3.2. O Ambiente de Trabalho Remoto: Beneficios e Desafios
A adocao do trabalho remoto, especialmente em sua modalidade home
office, trouxe consigo um conjunto de beneficios e desafios que moldam o

bem-estar psicoldgico e a saude mental dos colaboradores.

3.2.1. Beneficios do Home Office

Os beneficios do home office sdo multifacetados, impactando tanto o
individuo quanto a organizagdo. Para os colaboradores, destaca-se uma
melhoria na qualidade de vida, evidenciada por maior tempo com a familia,
menos estresse e reducdo de despesas e tempo com deslocamentos. A
flexibilidade de horarios e localizagdo € uma vantagem primordial, oferecendo
maior autonomia na gestao do tempo de trabalho. Essa autonomia, no entanto,
€ contextualizada pela posicdo hierarquica e pelo controle do volume de
trabalho (Mendes, Filho e Tellechea, 2020). Além disso, empregados em home
office tendem a apresentar menor absenteismo e menor uso de licengas
(Haubrich e Froehlich, 2020). O modelo também promove a inclusdo social
para pessoas com mobilidade reduzida.

Para as organizagdes, os beneficios incluem a redugcdo de custos
administrativos com estrutura fisica, seguranga e alimentagcdo. Ha uma
potencial melhoria na produtividade e no planejamento de atividades, além de
otimizagcdo no tempo para relatérios e planos de agéo. O trabalho hibrido, que
combina dias em casa e no escritorio, demonstrou reduzir a taxa de
rotatividade em 33% e melhorar a satisfagcao no trabalho (Bloom, Han e Liang,
2023).

3.2.2. Desafios do Home Office

Apesar dos beneficios, o home office impde desafios significativos a
saude mental e ao bem-estar. A dificuldade em estabelecer e manter limites

claros entre a vida pessoal e profissional € um problema recorrente, levando a
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sensacao de uma "jornada ininterrupta" e a vulnerabilidade do teletrabalhador
(Melo e Rodrigues, 2018; Suh e Lee, 2017; Gutierrez-Diez, Aguilar e Howlet,
2018). Esse cenario é agravado por distragdes no ambiente doméstico e pela
necessidade de conciliar responsabilidades familiares (Lizote et al., 2021).

O isolamento social e a falta de contato fisico com colegas e superiores
sdo apontados como fatores que afetam o comprometimento organizacional
(Kord et al., 2019; Vries Tummers e Bekkers, 2019; NakroSiené, Bucilniené e
Gostautaité, 2019; Park e Cho, 2020). A dependéncia da tecnologia pode gerar
o "technostress", um estresse provocado pelo uso recorrente e abundante de
tecnologia, resultando em fadiga, dor de cabecga, inquietacédo e irritabilidade
(Arnetz e Wiholm, 1997). A infraestrutura inadequada, tanto em termos de
mobiliario ergondmico quanto de recursos tecnoldgicos e conexao a internet, €
uma barreira para o bem-estar e a produtividade (Mendes, Filho e Tellechea,
2020; Bae e Kim, 2016).

A falta de comprometimento, indisciplina e dificuldades de comunicacao
e supervisdo sao desafios gerenciais (Junior, 2021). A baixa qualidade da
lideranga é um preditor significativo de estresse e burnout, impactando a saude
mental (Platts, Breckon e Marshall, 2022). Além disso, existe a resisténcia de
alguns gestores e a dificuldade de adaptagao a cultura organizacional para o
modelo remoto (Kwon e Jeon, 2020; tukasik-Stachowiak, 2022). As
percepgbes de gestores e nao-gestores sobre o trabalho hibrido também
divergem, com gestores mais pessimistas quanto a produtividade e mais
propensos a observar rotatividade aumentada (Bloom, Han e Liang, 2023).

3.3. Impactos na Saude Mental e Bem-Estar no Home Office

A transicdo para o ambiente de trabalho remoto tem gerado impactos
significativos na saude mental e no bem-estar dos colaboradores. A QVT e a
saude mental estao intrinsecamente ligadas, onde a sobrecarga de tarefas, a
pressao por resultados e a falta de reconhecimento no trabalho remoto podem
levar a um aumento nos casos de estresse crbnico, burnout, ansiedade e
depressdo. Uma saude mental debilitada afeta todas as esferas da vida do

individuo, desde as relagbes pessoais e familiares até o desempenho
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profissional, podendo, em casos mais graves, resultar em dependéncias ou
comportamentos autodestrutivos.

A pandemia da Covid-19 amplificou esses desafios, com pesquisas
indicando que a saude mental se tornou um dos principais problemas
enfrentados por lideres no contexto pés-pandemia (Quinane, Bardoel e Pervan,
2021). O teletrabalho, embora oferega flexibilidade, pode levar ao esgotamento
emocional e ao isolamento social (Parker, Morgeson e Johns, 2017; Figueiredo
et al., 2021). Ainda ha uma lacuna na compreens&o de como essa modalidade
se relaciona com a saude e o bem-estar dos trabalhadores a longo prazo,
sendo necessarias mais pesquisas e medigdes padronizadas (Heiden et al.,
2020; Smith, Patmos e Pitts, 2018; Sullivan, 2012).

O trabalho remoto prolongado pode impactar negativamente
comportamentos de saude, como a atividade fisica e o tempo sentado, e
dificultar a manutencéo dos limites entre trabalho e vida doméstica, reduzindo
as interagdes sociais fisicas e afetando o bem-estar (Keightley, Duncan e
Gardner, 2022). Fatores como ser mulher, ter menos de 45 anos, ter
dependentes e a baixa qualidade da lideranca foram identificados como
preditores de estresse e sintomas depressivos em teletrabalhadores (Platts,
Breckon e Marshall, 2022). A QVT é essencial para garantir a satisfacdo, mas
as rotinas estressantes contribuem para o adoecimento fisico e mental dos
funcionarios. Medidas como palestras, workshops, feedbacks e flexibilidade no
trabalho sdo cruciais para prevenir o declinio da saude mental (Luiz Mariano,

Jesus, Ignacio e Longo, 2024).

3.4. O Papel da Resiliéncia Individual no Home Office

A resiliéncia individual desempenha um papel fundamental na
capacidade dos trabalhadores de se adaptarem e prosperarem no ambiente de
home office, especialmente diante das adversidades e desafios impostos por
essa modalidade de trabalho. E a capacidade de adaptacdo e recuperacdo
diante de adversidades, desafios ou eventos positivos que acarretam aumento
de responsabilidades (Bhattacharyya, Jena e Pradhan, 2019). Luthans (2002)

conceitua a resiliéncia como a capacidade de recuperar ou se recuperar da

Revista Eletronica Gestao e Recursos Humanos, Volume I. Niamero 3. Ano 2 — 2023 — ISSN: 2764-6327
43



adversidade, conflito e falha ou até mesmo eventos positivos, progresso e
aumento de responsabilidade.

A pesquisa de Plombon (2024) com teletrabalhadores do setor financeiro
revelou que a maioria dos participantes atribuiu pontuacbes médias ou altas
para a resiliéncia, com uma meédia geral de 4,73 na Escala RSA, sugerindo que
muitos possuem caracteristicas que lhes permitem lidar eficazmente com as
adversidades. Isso corrobora a literatura que aponta a resiliéncia como um fator
crucial para a adaptagdo em situagdes de mudancga e estresse (Andrade e
Reis, 2020; Farsen, Costa e Silva, 2017; Casnici, Monticelli e Benelli, 2021).

A resiliéncia também atua como um moderador na relacédo negativa
entre soliddo e saude mental (Jakobsen et al., 2020). Fortalecer a resiliéncia
pode, portanto, mitigar os efeitos negativos do isolamento social, um desafio
comum no home office. Roumpi (2023) destaca que um dos grandes desafios
no cenario pés-pandemia foi manter a resiliéncia da cultura organizacional em
home office, exigindo que as empresas fossem criativas e envolvessem o0s
funcionarios em atividades sociais. Essa perspectiva reforca que a resiliéncia,
embora individual, é influenciada pelo suporte organizacional.

E importante notar que, no modelo estrutural avaliado por Plombon
(2024), a resiliéncia nao teve um efeito de moderacdo estatisticamente
significativo na relagao entre os quatro componentes da Escala de Home Office
(adequacdo do mobiliario/estrutura, recursos tecnoldgicos, psicossocial e
autoeficacia) e os afetos positivos e negativos (PANAS1 e PANAS2). Isso
sugere que, embora a resiliéncia seja positivamente correlacionada com o
bem-estar, seu papel na mediacao de fatores especificos do ambiente de home
office sobre os afetos pode ser mais complexo ou indireto, ou que outros
fatores podem ter uma influéncia mais direta.

A evolugdo do conceito de resiliéncia no trabalho mudou de algo
individualizado (tragos de personalidade) para algo processual e abrangente,
compreendido como uma caracteristica humana desenvolvida ao longo dos
anos. No contexto de trabalho remoto, o empregado precisa ser flexivel e

aceitar as mudancas, além de ser capaz de adequar-se e adaptar-se as novas
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exigéncias, o que faz da resiliéncia uma competéncia fundamental para a

adaptacao bem-sucedida a experiéncias desafiadoras (Vandenbos, 2018).

3.5. Fatores que Influenciam o Bem-Estar no Home Office

A transicdo para o home office destacou diversos fatores que
influenciam diretamente o bem-estar psicolégico e a saude mental dos
colaboradores. A compreensao desses elementos € crucial para a criagcéo de
ambientes de 248]. Essa constatacao reforca a importancia de altos padrées
ergondmicos, conforme as descobertas de Straus et al. (2022), para o
bem-estar e o engajamento dos trabalhadores remotos. A QVT também
preconiza mobiliario ergonémico, iluminagdo adequada e espacgos de descanso
para um ambiente de trabalho saudavel, o que é igualmente aplicavel ao home
office para reduzir riscos de problemas posturais e outros desconfortos fisicos.

Similarmente, a disponibilidade e a qualidade dos recursos/ferramentas
de Tecnologia Digital da Informagao e Comunicacgao (TDIC) sao cruciais para o
bem-estar. A avaliagdo positiva desses recursos, com uma meédia de 4,17 na
pesquisa de Plombon (2024), reflete a relevancia de bons equipamentos
técnicos e uma conexao de internet estavel para mitigar os efeitos negativos do
trabalho remoto na produtividade e no bem-estar (Straus et al., 2022). Embora
a tecnologia propicia social**, que engloba o conjunto de fatores psicolégicos e
sociais que influenciam o comportamento, emocgdes e interagdes do individuo,
desempenha um papel fundamental no bem-estar no home office. A média de
3,65 na dimensao psicossocial no estudo de Plombon (2024) sugere uma
satisfacao geral com os aspectos relacionados ao apoio social e emocional
durante o trabalho remoto. Isso esta em linha com a importancia atribuida por
Straus et al. (2022) ao apoio dos colegas para manter o bem-estar e o
engajamento dos trabalhadores remotos.

As relagdes interpessoais e o0 clima organizacional s&o cruciais, e a
pesquisa de Dessen (2010) destaca a importancia de relagbes abertas, justas e
respeitosas com a chefia e os colegas para o bem-estar. No entanto, o
isolamento social e a falta de convivio com os colegas de trabalho sdo desafios

significativos do home office (Junior, 2021), podendo levar a um maior
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isolamento profissional e menor comprometimento organizacional (Vries
Tummers e Bekkers, 2019). Um bom relacionamento com o gestor pode reduzir
esses impactos negativos (Vries Tummers e Bekkers, 2019), e a comunicagao
distribuida e centralizada por meio online € essencial para o gerenciamento

eficaz de equipes a distancia (Pires, Melo e Rodrigues, 2020).

3.5.3. Autoeficacia

A autoeficacia, definida como a crenga do individuo em sua capacidade
de executar tarefas especificas e alcangar objetivos diante de desafios
(Bandura, 1977), é um fator que contribui significativamente para o bem-estar
no trabalho remoto. A pesquisa de Plombon (2024) observou uma alta
pontuagdo média de 4,01 na autoeficacia, destacando a confianga dos
participantes em sua capacidade de desempenhar eficazmente suas tarefas
durante o trabalho remoto. Essa confianca influencia diretamente o
comportamento, a motivagao e a resiliéncia, sendo moldada por experiéncias

de sucesso, motivagao e apoio social.

3.5.4. Espago de Trabalho Isolado e Equilibrio entre Vida Pessoal e
Profissional

A disponibilidade de um espaco de trabalho isolado mostrou-se um fator
determinante para o bem-estar. Embora a maioria dos participantes de um
estudo (38,4%) utilizasse outros cémodos da casa para trabalhar, conseguindo
manter o isolamento, uma parcela consideravel (34,4%) nao dispunha de um
espaco isolado adequado, o que pode limitar o bem-estar. A dificuldade de
separar o trabalho da vida pessoal € uma vulnerabilidade que afeta a saude
mental, dada a sensag¢ao de estar constantemente disponivel e monitorado
(Melo e Rodrigues, 2018). A flexibilidade de horario e as possibilidades de
trabalho remoto sao consideradas benéficas, pois favorecem o equilibrio entre
vida pessoal e profissional, sendo um dos pilares para a melhoria da QVT
(Nadler e Lawler, 2024 apud Chiavenato, 2014).

3.5.5. Liderancga e Cultura Organizacional
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A qualidade da lideranga e a cultura organizacional s&o fatores criticos
no ambiente de home office. Uma baixa qualidade da lideranga foi identificada
como um preditor significativo de estresse e burnout, impactando os sintomas
depressivos em funcionarios, especialmente em cenarios remotos (Platts,
Breckon e Marshall, 2022). Lideres ineficazes podem falhar em oferecer apoio,
comunicacao clara e reconhecimento, elementos essenciais em um contexto
de trabalho a distancia (Platts, Breckon e Marshall, 2022). A aceitacdo da
modalidade pelos lideres é crucial para extrair melhor desempenho e garantir a
satisfacdo pessoal e profissional dos funcionarios (Kwon e Jeon, 2020). As
empresas precisam criar um ambiente que fomente a proatividade por meio de

capacitacao, motivagao e oportunidades (Coun et al., 2021).

3.6. Percepcoes e Resultados Empiricos

As pesquisas analisadas fornecem uma visdo empirica sobre o
bem-estar psicologico e a saude mental no trabalho remoto.

No estudo de Luiz Mariano, Jesus, Ignacio e Longo (2024), uma
pesquisa quantitativa com funcionarios de empresas privadas e publicas
revelou que 68% dos respondentes avaliam positivamente a QVT
proporcionada por suas empresas, embora 32% apresentem uma visao
diferente, indicando a necessidade de melhorias. Quanto a qualidade de vida
no ambiente de trabalho, 55% a consideram "Boa", 27% "Regular" e 18%
"Ruim". A preocupagao dos profissionais com os funcionarios segue uma
distribuicao similar: 55% "Boa", 27% "Regular" e 18% "Ruim".

A maioria (73%) considera seu ambiente de trabalho acolhedor,
enquanto 27% nao. No entanto, a valorizagédo dos funcionarios € mais dividida,
com 50% sentindo-se valorizados e 50% n&o. Esses dados sugerem que,
embora haja uma base sdlida em termos de ambiente e qualidade, ainda ha
espago para avangos e para enderegar as percepgdes negativas.

A pesquisa de Plombon (2024) oferece uma analise aprofundada das
percepcoes dos teletrabalhadores:

* Resiliéncia: A maioria dos participantes (85,6%) atribuiu pontuacdes

médias ou altas para a resiliéncia na Escala RSA, com uma média geral de
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4,73, indicando que possuem uma capacidade robusta de lidar com
adversidades.

 Escala de Home Office (Straus et al., 2022): Os participantes
demonstraram uma percepgado positiva em relagdo aos recursos que
promovem o bem-estar, a produtividade e o engajamento no trabalho remoto. A
adequacgao do mobiliario/estrutura e dos equipamentos obteve uma média de
3,88; os recursos de Tecnologia Digital da Informacdo e Comunicacgao (TDIC)
4,17; o apoio psicossocial 3,65; e a autoeficacia 4,01. Essa avaliagao positiva
reforga a importancia desses fatores para um ambiente de home office
saudavel.

« Escala PANAS (Afetos Positivos e Negativos): A média de
pontuagao para afeto positivo foi de 3,65 (indicando niveis moderados a altos),
enquanto para afeto negativo foi de 2,01 (indicando niveis relativamente
baixos). Esses resultados sugerem uma consisténcia entre as respostas e as
dimensdes propostas pela escala.

+ Correlagdao Resiliéncia-Bem-estar: Observou-se uma correlagao
positiva entre resiliéncia e bem-estar, com individuos mais resilientes tendendo
a experimentar maior bem-estar. A autoeficacia e a satisfagdo com os recursos
ergondmicos e tecnoldgicos parecem mediar essa relagao.

* Moderagao da Resiliéncia: Um achado importante € que a resiliéncia
nao teve um efeito de moderagao estatisticamente significativo na relagao entre
os componentes do home office (adequagdo do mobiliario/estrutura, recursos
TDIC, psicossocial e autoeficacia) e os afetos positivos e negativos. Isso
implica que, embora a resiliéncia seja uma caracteristica individual benéfica,
outros fatores contextuais ou a natureza da interacdo podem ser mais
complexos.

* Impacto Psicossocial: O componente psicossocial (HOME_OFF_3)
foi o Unico estatisticamente significativo para ambos os afetos. Quando o
suporte psicossocial aumenta em uma unidade, os afetos positivos aumentam
em 0,35 unidades de desvio padrao e os afetos negativos diminuem em 0,402

unidades de desvio padrao.
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* Idade: A idade demonstrou um efeito significativo nos afetos negativos
(PANAS2), sugerindo que um aumento na idade esta associado a uma redugao
de afetos negativos.

» Validade das Escalas: As escalas PANAS e RSA demonstraram boa
confiabilidade interna e validade, embora a RSA tenha apresentado algumas
limitagbes na validade convergente.

Outras pesquisas complementam esses achados:

* Trabalho Hibrido: O trabalho hibrido, que alterna entre casa e
escritorio, reduziu a rotatividade em 33% e melhorou a satisfagdo no trabalho
em uma grande empresa de tecnologia (Bloom, Han e Liang, 2023). No
entanto, houve uma diferenga nas percepgdes, com nao-gestores mais
propensos a participar e prever impactos positivos, enquanto gestores foram
mais pessimistas.

» Efeitos do Lockdown: Keightley, Duncan e Gardner (2022) e Platts,
Breckon e Marshall (2022) mostraram que o trabalho remoto prolongado
durante a pandemia impactou negativamente comportamentos de saude
(redugdo de atividade fisica, aumento do tempo sentado) e o bem-estar
(dificuldade em manter limites trabalho-vida e intera¢des sociais). Fatores como
ser mulher, ter menos de 45 anos, ter dependentes e a baixa qualidade da
lideranca foram preditores de estresse e sintomas depressivos.

* Regulamentagao: O Ministério Publico do Trabalho (MPT, 2020) emitiu
a Nota Técnica 17/2020 para proteger a saude e os direitos de trabalhadores
remotos, enfatizando a aplicagdo da NR 17 (ergonomia), pausas e adequagao
da equipe as demandas.

Esses resultados fornecem uma base empirica solida para a
compreensao dos complexos impactos do home office na saude mental e
bem-estar, destacando a necessidade de abordagens multifacetadas e

personalizadas.

4. Discussao
A andlise dos estudos e pesquisas fornecidas revela um cenario

complexo e multifacetado acerca do bem-estar psicologico e da saude mental
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no ambiente de trabalho remoto. Ha um consenso de que a transi¢ao acelerada
para o home office, especialmente no contexto pds-pandemia da Covid-19,
impulsionou uma reconfiguragdo das relagdes laborais, tornando a Qualidade
de Vida no Trabalho (QVT) um fator ainda mais critico para a produtividade e
sustentabilidade das organiza¢des. A QVT é amplamente reconhecida como
um elemento essencial para a saude mental dos colaboradores, capaz de
mitigar o estresse e impulsionar a motivagdo, mas sua implementagao eficaz
ainda é um desafio para muitas organizagdes.

Um dos achados centrais € a confirmacao do papel crucial da resiliéncia
individual. Individuos mais resilientes demonstram uma capacidade robusta de
lidar com adversidades e superar desafios, o que é fundamental em um
ambiente de trabalho em constante transformagdo. A pesquisa de Plombon
(2024) observou uma correlagdo positiva entre resiliéncia e bem-estar,
sugerindo que a resiliéncia facilita a adaptagdo. Contudo, é notavel que, no
modelo estrutural avaliado por Plombon (2024), a resiliéncia ndo exerceu um
efeito moderador estatisticamente significativo na relacdo entre os
componentes do home office (como adequagdo de mobiliario, recursos
tecnolégicos, psicossocial e autoeficacia) e os afetos positivos e negativos.
Este resultado pode indicar que, embora a resiliéncia seja uma caracteristica
individual valiosa, outros fatores contextuais e de apoio organizacional podem
ter uma influéncia mais direta e imediata sobre os estados afetivos no trabalho
remoto diario, ou que seu papel como moderador € mais sutil do que o
capturado no modelo especifico.

A adequagao do ambiente de trabalho remoto emerge como um pilar
fundamental para o bem-estar. A pesquisa de Plombon (2024) e de Straus et
al. (2022) enfatizam a importancia do mobiliario ergonémico, dos equipamentos
adequados e dos recursos tecnologicos para a promogao do bem-estar. Em
contraste, a falta de um espaco de trabalho isolado foi identificada como um
limitador significativo do bem-estar, afetando uma parcela consideravel dos
trabalhadores remotos. A autoeficacia, ou a confianga nas proprias
capacidades, também se mostrou um contribuinte significativo para o

bem-estar no home office.
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O ambiente psicossocial no home office revelou-se um componente
crucial, com o impacto do apoio social e emocional influenciando positivamente
os afetos positivos e mitigando os afetos negativos. A dimensao psicossocial,
que engloba crengas, emogdes, atitudes, relagdes interpessoais e normas
culturais, é intrinseca a saude mental e ao bem-estar individual. A auséncia de
contato fisico e o isolamento social sdo desafios recorrentes, que podem ser
mitigados por um bom relacionamento com o gestor e ferramentas de
comunicacao eficazes.

Os desafios inerentes ao trabalho remoto vao além das condic¢des fisicas
e tecnoldgicas. A dificuldade em estabelecer limites claros entre a vida pessoal
e profissional, levando a uma "jornada ininterrupta" e ao technostress (estresse
pelo uso excessivo de tecnologia), € uma preocupagao constante (Melo e
Rodrigues, 2018; Suh e Lee, 2017; Gutierrez-Diez, Aguilar e Howlet, 2018;
Keightley, Duncan e Gardner, 2022).

A baixa qualidade da lideranca também se mostrou um preditor
significativo de estresse e burnout, especialmente em cenarios remotos onde o
suporte e a comunicagao sao ainda mais criticos (Platts, Breckon e Marshall,
2022). Além disso, a literatura aponta para vulnerabilidades demograficas,
como ser mulher, ter menos de 45 anos e ter dependentes, que se associam a
maiores niveis de estresse e sintomas depressivos no trabalho remoto (Platts,
Breckon e Marshall, 2022). A influéncia da idade também foi observada, com o
aumento da idade associado a redugédo de afetos negativos. A discrepancia
nas percepgdes entre gestores e nao-gestores sobre a produtividade e a
satisfagdo no trabalho hibrido (Bloom, Han e Liang, 2023) também ressalta a
complexidade de gerenciar essa modalidade.

Em face desses desafios, torna-se imperativa a adog¢ao de politicas
organizacionais proativas que promovam um ambiente de trabalho remoto e
saudavel. Tais politicas devem incluir o incentivo ao equilibrio entre trabalho e
vida pessoal, o fomento a saude fisica e mental, a comunicacdo e o suporte
efetivos, o treinamento em lideranga remota e a adaptagéo tecnoldgica e de
infraestrutura (Keightley, Duncan e Gardner, 2022; Platts, Breckon e Marshall,
2022). A regulamentacado do teletrabalho no Brasil (Lei n® 13.467/2017) e as
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diretrizes da Nota Técnica 17/2020 do Ministério Publico do Trabalho (MPT,
2020) ja apontam para a necessidade de atengdo a ergonomia e as pausas
para descanso.

Em suma, a discussao refor¢ca que, embora o trabalho remoto ofereca
flexibilidade e outros beneficios, sua implementagédo bem-sucedida exige uma
abordagem holistica que va além da mera provisdo de ferramentas. E
fundamental que as organizagdes invistam na QVT, na promogéo da resiliéncia,
na criacdo de ambientes fisicos e psicossociais adequados, e no
desenvolvimento de liderangas capacitadas para gerenciar as especificidades
desse modelo, garantindo o bem-estar psicolégico e a saude mental de seus

colaboradores.

5. Consideragoes Finais

A presente pesquisa de revisao teve como objetivo geral analisar em
que medida a resiliéncia individual influencia a relagdo entre bem-estar e saude
mental na rotina de trabalho em home office. Os resultados consolidados a
partir dos estudos revisados indicam que a integragdo da qualidade de vida no
trabalho (QVT) e a promogao da resiliéncia individual sdo fatores cruciais para
0 sucesso do trabalho remoto, com impactos diretos no bem-estar psicoldgico e
na saude mental dos colaboradores.

Confirmou-se que a QVT é um pilar fundamental para a saude mental,
auxiliando na redugao do estresse e no aumento da motivagdo. A resiliéncia
individual, embora ndo tenha atuado como um moderador estatisticamente
significativo nas relagcdes entre os componentes do home office e os afetos no
modelo especifico de um dos estudos, demonstrou ser uma caracteristica
prevalente e positivamente correlacionada com o bem-estar dos trabalhadores
remotos. A autoeficacia, ou seja, a confianga na propria capacidade de realizar
tarefas, também se destacou como um contribuinte significativo para o
bem-estar.

A pesquisa realga a importancia dos aspectos praticos e psicossociais
do ambiente de home office. A adequacgédo ergondémica do mobiliario e dos

equipamentos, bem como a disponibilidade de recursos tecnoldgicos eficientes,
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sao elementos-chave que promovem o bem-estar. Em contrapartida, a falta de
um espaco de trabalho isolado foi identificada como um limitador significativo
do bem-estar. O ambiente psicossocial, incluindo o apoio social e emocional,
mostrou-se de especial relevancia para influenciar os afetos dos trabalhadores.

Os desafios do trabalho remoto s&o multiplos e interligados, abrangendo
a dificuldade em manter os limites entre vida pessoal e profissional, o
isolamento social, o technostress e a influéncia da qualidade da lideranga (Melo
e Rodrigues, 2018; Suh e Lee, 2017; Gutierrez-Diez, Aguilar e Howlet, 2018;
Arnetz e Wiholm, 1997; Platts, Breckon e Marshall, 2022). Esses fatores
sublinham a necessidade urgente de as organizagbes desenvolverem e
implementarem politicas e praticas que nao apenas viabilizem o trabalho
remoto, mas que o tornem sustentavel e benéfico para a saude e o bem-estar
dos colaboradores (Keightley, Duncan e Gardner, 2022; Platts, Breckon e
Marshall, 2022). Tais iniciativas devem considerar a diversidade de
experiéncias e necessidades individuais, incluindo aspectos demograficos
como idade e género (IBGE, 2023; Platts, Breckon e Marshall, 2022).

Este estudo reforca a necessidade de as organiza¢des adotarem uma
abordagem holistica para o home office, investindo em infraestrutura
adequada, suporte psicolégico, promog¢ao do equilibrio vida-trabalho e
capacitacao de liderancas para gerenciar equipes remotas de forma empatica e
eficaz (Keightley, Duncan e Gardner, 2022; Platts, Breckon e Marshall, 2022). A
continuidade da pesquisa é crucial, e futuras investigagbes poderiam
aprofundar-se em: Explorar a resiliéncia e o bem-estar em amostras mais
diversificadas de trabalhadores, abrangendo diferentes setores e regides
geograficas, permitiria verificar a aplicabilidade dos resultados em contextos
variados.

Em, testar a nova escala proposta para rotina de trabalho em home
office em diferentes contextos e populagcbes para garantir sua robustez e
aplicabilidade. Em, integrar monitoramento de atividades fisicas e registros
biométricos com auto relatos para oferecer uma visdo mais completa e objetiva
dos fatores que influenciam resiliéncia e bem-estar. Em explorar outros fatores,

como apoio social, condicbes de saude preexistentes e tracos de
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personalidade, que podem mediar ou moderar a relacdo entre bem-estar e
trabalho remoto. E, por fim, em conduzir estudos longitudinais para capturar a
evolugdo do bem-estar e da resiliéncia ao longo do tempo em diferentes

modalidades de trabalho remoto (hibrido, totalmente remoto).
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