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OS IMPACTOS DO HOME OFFICE NA SAUDE MENTAL DOS
TRABALHADORES: ESTRATEGIAS DE PREVENCAO DE DOENCAS
OCUPACIONAIS

Graziele Araijo Coutinho!
Tula Ornellas Farias Santos?

RESUMO

Este estudo discorre sobre os impactos do home office na satide mental dos trabalhadores,
destacando doencas como: ansiedade, depressao, e sindrome de burnout. Tem como objetivo
principal, identificar estratégias que possam ser eficazes para prevenir doencas mentais
relacionadas ao trabalho remoto. Com isso, a questdo norteadora apresentada foi: quais sdo os
principais fatores de risco associados ao teletrabalho que contribuem para o desenvolvimento
de doencas ocupacionais relacionadas a saide mental? A pesquisa adotou uma abordagem
qualitativa por meio de revisdo bibliografica, explorando conceitos relacionados ao home office,
saude mental, fatores de risco e prevenc¢ao, destacando a necessidade de adotar estratégias que
favorecam o bem-estar mental dos trabalhadores que atuam em home office. Além disso, aborda
as regulamentagdes e normativas que regem o teletrabalho, embora ainda existam lacunas que
precisam ser preenchidas para assegurar uma protecdo efetiva da saide mental dos
trabalhadores. Os resultados da pesquisa indicam que o excesso de trabalho, distanciamento
social, jornadas de trabalho excessivas sdo alguns dos fatores de risco para a saude dos
trabalhadores, podendo acarretar patologias como: ansiedade, depressao, sindrome de burnout
e estresse, sendo necessario a adocdo de estratégias para mitigar esses efeitos. Em conclusdo,
ressalta-se a importancia de adotar medidas para promover o bem-estar mental dos
trabalhadores relacionadas ao trabalho remoto, trazendo beneficios tanto para os empregados
quanto para os empregadores.

Palavras-chave: Home Office, Saide Mental, Fatores de Risco e Prevencao.

ABSTRACT

This study examines the impacts of remote work on workers' mental health, highlighting
illnesses such as anxiety, depression, and burnout syndrome. Its main objective is to identify
effective strategies to prevent mental health issues related to telework. To this end, the
guiding question posed was: what are the main risk factors associated with telework that
contribute to the development of occupational mental health disorders? The research adopted
a qualitative approach through a literature review, exploring concepts related to remote work,
mental health, risk factors, and prevention, emphasizing the need to adopt strategies that
promote the mental well-being of workers engaged in telework. Additionally, it discusses the
regulations and policies governing telework, although there are still gaps that need to be
addressed to ensure effective protection of workers' mental health. The research findings
indicate that overwork, social isolation, and excessive working hours are some of the risk
factors for workers' health, potentially leading to conditions such as anxiety, depression,
burnout syndrome, and stress. Therefore, the adoption of strategies to mitigate these effects is
necessary. In conclusion, the study underscores the importance of implementing measures to
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promote the mental well-being of workers in remote work settings, bringing benefits to both
employees and employers.

Keywords: Home Office, Mental Health, Risk Factors and Prevention.

1 INTRODUCAO

O presente artigo foi motivado pelo vinculo pessoal da autora com o tema, pois sempre
teve interesse em trabalhar remotamente. No entanto, a oportunidade s6 surgiu na reta final da
sua gestacao, no ano de 2024. Como graduanda em Administracdo, e atualmente exercendo sua
atividade profissional em home office, ela percebeu, por meio de sua vivéncia e dos
depoimentos de colegas de trabalho, que o teletrabalho oferece incontdveis beneficios,
principalmente a flexibilidade de hordrio, a possibilidade de trabalhar de qualquer local, bem
como a economia com o transporte para o deslocamento ao local de trabalho e maior sentimento
de segurancga. Contudo, o trabalho em home office se mal gerenciado, pode acarretar problemas
de satde para o trabalhador.

O home office pode ser definido como um método de trabalho no qual o empregado
desempenha suas obrigacdes sem estar nas dependéncias da empresa (Neto et al., 2023). Esta
modalidade envolve a realizacdo de atividades laborais por meio das Tecnologias da
Informacio e Comunicacio (TIC). E visto como um método moderno de trabalhar a partir de
casa. No entanto, hd uma visao mais critica que considera esse modelo uma forma moderna de
exploracdo dos trabalhadores (Mendonga; Almeida; Valério, 2021).

Desempenhar atividades profissionais de casa € o que representa o Home office, apesar
de que ndo se restringe somente a residéncia, j4 que, com a utilizacdo de equipamentos
tecnoldgicos, € possivel trabalhar em qualquer local (Rodrigues; Oliveira; Araudjo, 2021).

O teletrabalho expandiu-se de forma significativa devido aos avangos tecnoldgicos e as
mudangas culturais. A pandemia de COVID-19 também teve uma grande influéncia, forcando
muitas pessoas e empresas a se adaptarem rapidamente a essa nova realidade.

Embora oferecam muitas vantagens, o Home Office pode causar isolamento social,
profissional e politico, trazendo uma série de riscos associados (Rocha; Amador, 2018 apud
Mendonca; Almeida; Valério, 2021). Corroborando com essa ideia, Afonso (2021) afirma que
o teletrabalho pode gerar impactos emocionais negativos, como solidao, irritacdo, preocupacio
e culpa, que se manifestam de forma mais intensa do que no trabalho presencial. Isso ocorre
porque o home office dificulta o estabelecimento de lagos sociais no ambiente profissional. O

ser humano nao apenas convive com os outros, mas também precisa estar proximo deles.



Segundo o artigo da Central Unica dos Trabalhadores (CUT) de 2022, os trabalhadores
brasileiros t€ém enfrentado longas jornadas de teletrabalho, que se intensificaram durante a
pandemia. Com mais tempo gasto em frente ao computador ou celular, o risco de problemas de
saide mental tem aumentado. A CUT também menciona que, condi¢des como ansiedade,
estresse, depressdo e Sindrome de Burnout sdo frequentes entre aqueles que enfrentam jornadas
extensas e cobrancas excessivas por metas e produtividade.

Considerando o aumento da prética do trabalho remoto e seu impacto nas condi¢des de
saide dos trabalhadores, surge o questionamento: Quais sdo os principais fatores de risco
associados ao teletrabalho que contribuem para o desenvolvimento de doengas ocupacionais
relacionadas a satide mental?

O pressuposto a ser explorado neste trabalho € que apesar de oferecer diversos
beneficios, o home office, caso ndo seja bem administrado, pode afetar a saide mental do
trabalhador, favorecendo o surgimento de problemas de saide como: ansiedade, estresse,
depressdo e Sindrome de Burnout. Assim, o presente artigo tem como objetivo geral identificar
estratégias que possam ser eficazes para prevenir doencas mentais relacionadas ao trabalho
remoto. Quanto aos objetivos especificos, pretende-se alcangar as seguintes metas: i) identificar
os principais fatores de risco para a saide mental dos trabalhadores em ambientes de trabalho
remoto; ii) revisar as regulamentagdes e normas sobre teletrabalho e seu impacto no bem-estar
psicoldgico dos trabalhadores; 1ii) propor recomendagdes para a implementagdo de medidas
preventivas eficazes contra doencas mentais no contexto do trabalho remoto.

Este estudo € socialmente relevante porque destaca os impactos do home office na saide
ocupacional, podendo ajudar a desenvolver politicas publicas que protejam os direitos e o bem-
estar dos trabalhadores. No ambito profissional e académico, a pesquisa se justifica por tratar
de um tema atual e relevante, oferecendo diretrizes que possam contribuir para a implementagao
em diferentes organizagdes.

O presente artigo estd organizado em cinco secdes diferentes, a primeira secao
cognominada “Introdu¢do”, tem como finalidade apresentar os pontos principais que orientarao
todo o estudo, incluindo o tema principal, a descricio do problema a ser investigado, os
objetivos a serem alcancgados e a justificativa para a pesquisa, sessdo essa em que o leitor se
encontra.

A segunda parte, intitulada “Metodologia” descreve e justifica os métodos e
procedimentos que foram utilizados para realizar a pesquisa. Neste trabalho, trata-se de uma

pesquisa de revisdo bibliografica, com natureza exploratéria e abordagem qualitativa.



A terceira se¢cdo, denominada "Home office: fatores de risco para a saide mental",
constitui o referencial tedrico do estudo, fornecendo a base tedrica para compreender as
consequéncias do trabalho remoto. Nessa se¢do explora-se os riscos do trabalho remoto,
focando em como ele pode afetar a satide mental dos trabalhadores. Em seguida, em um
subtdpico serd analisado as regulamentagcdes e normativas relacionadas ao teletrabalho.

A quarta secdo, intitulada “Estratégias de Preveng¢do de Doengas Ocupacionais
Relacionadas a Mente”, analisa as praticas que podem ser adotadas para promover a saude
mental dos trabalhadores e minimizar o risco de doencgas associadas ao trabalho remoto.

A quinta parte, chamada "Anélise dos Dados", tem como objetivo interpretar e entender
as informacdes coletadas na pesquisa, identificando padrdes e relagdes entre os efeitos do home
office e a saide mental dos trabalhadores.

A sexta e ultima parte apresenta os “Resultados, limitacoes e tendéncias futuras™ e
concentra-se na apresentacao dos principais resultados obtidos, nas limita¢des da pesquisa e nas

possiveis dire¢des para estudos futuros sobre o tema.

2 METODOLOGIA

A metodologia adotada para este artigo visa explorar os impactos do trabalho remoto na
saude mental dos trabalhadores, apresentando como resultado possiveis estratégias de
prevencao que venham contribuir para o olhar da saide mental e doengas ocupacionais. A
classificacdo da pesquisa quanto aos seus objetivos que melhor se alinha a este estudo € a
pesquisa exploratéria com abordagem qualitativa. Para alcancar este objetivo, foi realizada uma
revisdo de literatura disponivel em sites e artigos cientificos relacionados ao tema.

A base de dados escolhida foi Scholar Google (Google Academico) e Scientific
Electronic Library Online (Scielo) entre abril e setembro de 2024.

Os critérios de inclusdo foram: artigos que abordavam os temas: home office, saide
mental, fatores de risco e prevencdo, disponiveis na base de dados do Google académico e
Scielo na lingua portuguesa e publicados a partir de 2020, ano em que houve um crescimento
significativo na adoc¢do do home-office, devido ao periodo pandémico. Os critérios de exclusao
foram: artigos em lingua estrangeira, temas que nao abordavam sobre home office e saude
mental e artigos repetidos e publicados antes de 2020.

Na fase inicial da pesquisa, foi realizado uma busca no Google Académico utilizando o
tema “Os impactos do home-office na saide mental dos trabalhadores: Estratégias de prevencao

de doencas ocupacionais”. Porém, ndao houve artigos relevantes que estivessem de acordo com
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o objetivo principal deste trabalho. Sendo assim, foi utilizado palavras-chave mais especificas,
como: "home office", "saide mental", "fatores de risco" e "preven¢do". Com essa nova
abordagem, foram encontrados 9.990 artigos. A seguir, foram aplicados filtros para excluir
trabalhos publicados antes de 2020 e aqueles em lingua estrangeira, resultando em um total de
5.080 artigos. Embora ndo tenha sido lido todos os 5.080 artigos, foi analisado aqueles que
havia uma interlocugdo entre as palavras chaves da pesquisa, se mostrando mais pertinente ao
tema principal. Com isso, foram selecionados 17 artigos que se adequavam melhor a proposta
do estudo.

Na pesquisa realizada na SciELO, nao foram encontrados artigos que abordassem
diretamente o tema principal do trabalho. Assim, a busca foi realizada através de palavras-chave
relacionadas, como: "satde mental e home office", "teletrabalho e saude mental" e "trabalho
remoto e saude mental". Essa estratégia resultou na identificacdo de 15 artigos, seguindo os
critérios de exclusdo estabelecidos. Apds uma andlise cuidadosa, 2 desses artigos foram
selecionados.

Dessa forma, foram utilizados ao todo 20 artigos que se mostraram relevantes por
apresentarem uma abordagem direta sobre o impacto do home office na saide mental dos
trabalhadores, além de discutirem aspectos importantes, como os efeitos do isolamento social,
o estresse e as estratégias de enfrentamento adotadas por trabalhadores em regime remoto,
trazendo contribuicdes significativas para o entendimento do tema.

Foram realizadas as etapas de identificacdo, triagem e inclusdo dos dados relevantes,
seguindo critérios definidos previamente. Esse processo garantiu a qualidade das informacoes
e uma andlise alinhada aos objetivos do estudo. A seguir, o Fluxograma de Identificacao,

Triagem e Inclusdo ilustra essas etapas e critérios.

Figura 1 - Fluxograma de Identificacdo, Triagem e Inclusdao
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Fonte: Elaboracdo prépria, 2024

Abaixo serdo apresentados os artigos utilizados, bem como os principais conceitos
apresentados para a constru¢do dessa pesquisa, estabelecendo assim um didlogo com esses

autores que ajudaram a construir o corpo desse estudo.

Quadro 1 - Conceitos

Titulo Autor/Ano Conceito Principal
O teletrabalho pode ser
TELETRABALHO: prejudicial a saide mental,
QUAIS SAO AS Afonso. 2021 aumentando o risco de problemas
CONSEQUENCIAS PARA ’ psiquidtricos devido ao
A SAUDE MENTAL? isolamento social e disttirbios no
sono.
O IMPACTO DA COVID-
19 NAS RELACOES As falhas na legislacdo
TRABALHISTAS: trabalhista e a necessidade
DESAFIOS DA Almeida; Dias, 2022 urgente de novas regras para
ADEQUACAO proteger os direitos dos
NORMATIVA AO trabalhadores no teletrabalho.
TELETRABALHO
O DIREITO A
DESCONEXAO: UMA A auséncia de regras sobre o
ANALISE DOS direito a desconex@o no
IMPACTOS DO Almeida; Souza; Ferreira, 2024 | teletrabalho compromete a satide
TELETRABALHO NA dos trabalhadores, mostrando a
SAUDE DO necessidade de regulamentacao.
TRABALHADOR
INFLUENCIAS DO
TELETRABALHO NA
QUALIDADE DE VIDA O impacto do teletrabalho
NO TRABALHO E NA durante a pandemia de COVID-
SAUDE MENTAL DE Alves, 2022 19 na qualidade de vida e na
PROFISSIONAIS DE satide mental dos profissionais de
RECURSOS HUMANOS Recursos Humanos.
DE UMA EMPRESA
VAREJISTA DURANTE A
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PANDEMIA DE COVID-
19

TELETRABALHO:
DESAFIOS A PARTIR DA
PANDEMIA DA COVID-
19 EM UMANALISE
NORMATIVA EM FACE
DA LEI 13.467/2017 E AS
IMPLICACOES NOS
DIREITOS
TRABALHISTAS.

Bulcio, 2021

A analise do teletrabalho na
pandemia destaca a necessidade
de ajustes na Lei 13.467/2017
para equilibrar e proteger os
direitos dos trabalhadores.

A GESTAO DO
ESTRESSE NAS
ORGANIZACOES NO
CONTEXTO HOME
OFFICE: CAUSAS,
CONSEQUENCIAS E
PREVENCAO

Carvalho, 2021

Como os gestores podem mitigar
0 estresse no home office,
especialmente durante a
pandemia.

O IMPACTO DO
TELETRABALHO NA
SAUDE DO
TRABALHADOR

Fernandes, 2023

O impacto do teletrabalho na
saude dos trabalhadores,
especialmente em relacdo a sadde
mental, destacando a falta de
regulamentacao e as
consequéncias da imposicao do
home office durante a pandemia
de COVID-19.

A AMPLIACAO DO
TELETRABALHO E
HOME OFFICE EM
TEMPOS DE PANDEMIA
E SEUS REFLEXOS NA
SAUDE DO
TRABALHADOR

Ferreira, 2021

A pandemia impulsionou o
teletrabalho, afetando a saude dos
trabalhadores. O artigo analisa
sua ampliacdo, conceitos e
regulamentagdo.

HOME OFFICE: A
VULNERABILIDADE
DOS TRABALHADORES
EM
RELACAO AS DOENCAS
PSICOSSOCIAIS
ASSOCIADAS AO
TRABALHO
REMOTO

Jota, 2023

A vulnerabilidade dos
trabalhadores as doencgas
psicossociais no teletrabalho,
enfatizando a necessidade de
monitoramento e praticas para
preservar a saide mental.

DESAFIOS DO
TELETRABALHO NA
PANDEMIA COVID19:

QUANDO O HOME VIRA
OFFICE

Losekann; Mourdo, 2020

Impacto do teletrabalho durante a
pandemia de COVID-19 na saide
mental dos trabalhadores,
ressaltando a importincia de uma
gestdo que promova o bem-estar
e a produtividade.

UMA ABORDAGEM
SOBRE A SINDROME DE
BURNOUT E SEUS

Matos; Menezes; Nunes, 2023

Andlise da Sindrome de Burnout,
evidenciando seus impactos na
saide mental dos trabalhadores e
na efici€ncia das empresas.
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REFLEXOS NA ROTINA
DAS EMPRESAS
DIREITO A
. A transformacao do teletrabalho
DESCONEXAOQO: UMA ;
AVALIACAO DO Mendonga; Almeida; Valério, | Jurante a pandemia de COVID-
TELETRABALHO EM 2021 19, abordagdo seus desafios gara
0. a gestdo de pessoas e a satide
DIEE/I)? SEE%S?AV&]})E élgA mental dos trabalhadores.
SAUDE DO
TRABALHADOR Os impactos positivos e
PERANTE IMPACTOS E negativos do Home Olffice na
ESTRATEGIAS DO Neto, 2023 saude do trabalhador, propondo
HOME OFFICE: UMA estratégias para otimizar essa
REVISAO INTEGRATIVA modalidade de trabalho.
DE LITERATURA.
O IMPACTO DO HOME
OF’F}IQ(ZAEBiﬁgﬁgoDEEDSOS O teletrabalho na pandemia
DURANTE A PANDEMIA Prado et al., 2022 afetou a sade € 0 bem-estar,
DE COVID-19: UMA destacando a importancia de
REVISAO DE ergonomia e cuidados.
LITERATURA
. Os impactos na satde mental de
SAUDE MENTAL E ) .
TELETRABALHADORES: Robazzi; Dalri, 2021 teletrabalhadores ¢ identificagdo
REVISAO INTEGRATIVA dos instrumentos para sua
avaliacdo
O IMPACTO DO HOME .
OFFICE A SAUDE A mudanca repentina para o
MENTAL DO Rodrigues: Oliveira: Araujo, | ''0"¢ @ffice durante a pandemia
FUNCIONARIO NO 2021 prejudicou a satide mental dos
CENARIO DA trabalhadores e recomendacdes
PANDEMIA COVID-19 para mitigar esses efeitos.
EFEITOS DO HOME Beneficios e Desafios
OFFICE NA SAUDE enfrentados no contexto do
Silva; Hoelz, 2022 trabalho remoto, e sua influéncia
C Ol\]iliggﬁkDDglgES na saide mental dos
trabalhadores.
TEIEII\E/III?RAEESEP]I) g NA Os efeitos do teletrabalho na
p saude mental dos trabalhadores,
Tii%?&illjl/lfg gﬁLUI?\E[)A Vebber; Borges, 2021 enfatizando desafios e beneficios,
REVISAO DE especialmente durante a
LITERATURA pandemia.
O HOME-OFFICE COMO Contribui¢do do home office para
POT%I}E]I)ARI(')%I%DD%R DA a Sindrome de Burnout,
BURNOUT E O DIREITO Velasco; Paixdo; Silva, 2024 destacando a relacdo entre
A DESCONEXAO COMO sobrecarga de trabalho e
MEDIDA PREVENTIVA hiperconectividade.
PANDEMIA DA COVID-
19 E SAUDE MENTAL: O In}pacto do trabalho rjcmcztc.) na
TRABALHADOR E A Vieira; Nascimento, 2021 satide mental dos funciondrios e
RESPONSABILIDADE as obrigacdes que 0s

DO EMPREGADOR NA

empregadores tém nesse cendario.
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MODALIDADE HOME
OFFICE

Fonte: Elaboracdo propria, 2024

Esse Quadro 1 mostra ao leitor a sintese do referencial tedrico utilizado, bem como a
pertinéncia dos conceitos vistos nessa revisao bibliografica que corroboram com o tema desta
pesquisa e para tanto se mostra como uma estratégia eficiente na compilacdo tanto do

referencial tedrico quanto dos dados que serdo analisados.

3 HOME OFFICE: FATORES DE RISCO PARA A SAUDE MENTAL

De acordo com Vieira e Nascimento (2021), o home office refere-se a uma modalidade
na qual o servico prestado é realizado na residéncia do empregado ou em outro espaco que nao
seja o escritério ou sede da empresa. Com a globalizacao e os avangos tecnoldgicos, esse modo
de trabalho tem se tornado cada vez mais relevante, ganhando ainda mais forca durante e apés
o periodo da pandemia do SARS-CoV-2. Muitas empresas adotaram o home office como a tnica
solucdo para manter suas atividades e postos de trabalho, evitando demissdes em massa devido
ao cenario vivenciado (Ferreira, 2021).

O trabalho remoto oferece algumas vantagens, como hordérios flexiveis, maior satisfacdao
no trabalho, melhora na produtividade e equilibrio entre vida profissional e pessoal. No entanto,
também traz desafios, como o gerenciamento do tempo, conflitos familiares, risco de
isolamento e estresse, além de menos oportunidades para crescimento profissional (Ribeiro;
Robazzi; Dalri, 2021). Estudos da CNN Brasil em 2022 revelaram que, apesar da promessa de
mais tempo para dormir e estar com a familia, o trabalho remoto trouxe um aumento nos
problemas fisicos e emocionais. A pratica resultou em menos socializacdo, alteracdes na rotina
e sobrecarga de trabalho, destacando os aspectos negativos desse modelo.

Entre os aspectos negativos, destacam-se problemas psicoldgicos como ansiedade,
depressao e soliddo, que podem se agravar com o tempo. Essas condi¢des podem levar a sérios
problemas de saude para os trabalhadores (Silva; Hoelz, 2022). Losekann e Mourdo (2020)
também apontam varias reacdes prejudiciais a saide mental dos teletrabalhadores, incluindo
perda de apetite e sono, alteracdes de humor devido a conflitos interpessoais, letargia ou
agitacdo, e crises de panico relacionadas ao aumento da ansiedade.

Jota (2023) observa que a falta de separacdo clara entre o espaco de trabalho e o

ambiente doméstico € um dos principais desencadeadores de ansiedade e estresse. Antes mesmo
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da pandemia, j4 se sabia que trabalhadores em home office frequentemente acabavam
trabalhando mais horas do que aqueles em um escritério fisico. Sem o tempo de deslocamento,
que normalmente € usado para outras atividades, muitos acabam utilizando essas horas extras
para realizar tarefas adicionais, resultando em jornadas de trabalho mais longas (Vebber;
Borges, 2021).

Além disso, a falta de interagdes presenciais pode fazer com que os trabalhadores se
sintam menos conectados e dificulte a comunicagdo com colegas e gestores. A solidao e a
auséncia de suporte social podem levar a problemas de saide mental, como depressdo e
isolamento. A pressdo constante por produtividade, intensificada pela dificuldade em separar
trabalho e descanso, pode criar um ambiente téxico que afeta negativamente a satide emocional
dos trabalhadores (Jota, 2023).

Portanto, embora o trabalho remoto ofereca autonomia e flexibilidade, ele também
impde uma maior responsabilidade e pressdo para alcancar metas e resultados. Isso destaca a
importancia de um gerenciamento eficaz das demandas e dos impactos psicolégicos
relacionados. Nesse contexto, € importante reconhecer que o modelo de home office no Brasil,
onde os trabalhadores frequentemente ndo sao reembolsados pelos recursos proprios e mantém
um canal de contato direto e permanente com seus empregadores, pode contribuir para o
desenvolvimento de doencas ocupacionais, incluindo a Sindrome de Burnout (Velasco; Paixao;
Silva, 2021).

Visto os fatores de risco que o trabalho em home office pode ocasionar na saide mental,
¢ importante pensar em formas e maneiras de se regulamentar essa pratica para que novas
estratégias possam ser pensadas como normatizagdes no intuito de contribuir para a saide do

trabalhador.

3.1 REGULAMENTACOES E NORMATIVAS RELACIONADAS AO HOME OFFICE

O trabalho remoto é uma prética que ja existe desde o século XX, mas, na época, nao
havia regulamenta¢des especificas para essa forma de trabalho. As normas eram gerais e muitas
questdes eram definidas por acordos informais, sem uma estrutura formalizada.

Foi somente com a Reforma Trabalhista de 2017, introduzida pela Lei 13.467/17, que o

teletrabalho foi formalmente regulamentado na Consolida¢do das Leis do Trabalho (CLT)

Quadro 2 — Normas CLT Teletrabalho (Lei 13.467/17)
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Artigo

Descricao

Art. 75-A

A prestacdo de servigos pelo empregado em
regime de teletrabalho observara o disposto
neste Capitulo.

Art. 75-B

Considera-se teletrabalho a prestacio de
servicos preponderantemente fora das
dependéncias do empregador, com a utilizacdo
de tecnologias de informacao e de
comunicacio que, por sua natureza, ndo se
constituam como trabalho externo.
Paragrafo dnico: O comparecimento as
dependéncias do empregador para a realizagao
de atividades especificas que exijam a presenca
do empregado no estabelecimento nio
descaracteriza o regime de teletrabalho.

Art. 75-C

A prestacdo de servigos na modalidade de
teletrabalho deverd constar expressamente do
contrato individual de trabalho, que
especificard as atividades que serdo realizadas
pelo empregado.

§ 1° Poder4 ser realizada a alteracdo entre
regime presencial e de teletrabalho desde que
haja mudtuo acordo entre as partes, registrado
em aditivo contratual.

§ 2°: Poderé ser realizada a alteracdo do regime
de teletrabalho para o presencial por
determinacdo do empregador, garantido prazo
de transi¢do minimo de quinze dias, com
correspondente registro em aditivo contratual.

Art. 75-D

As disposig¢des relativas a responsabilidade
pela aquisi¢do, manutencdo ou fornecimento
dos equipamentos tecnoldgicos e da
infraestrutura necessdria e adequada a
prestacdo do trabalho remoto, bem como ao
reembolso de despesas arcadas pelo
empregado, serdo previstas em contrato
escrito.

Paragrafo dnico: As utilidades mencionadas no
caput deste artigo ndo integram a remuneracao

do empregado.

Art. 75-E

O empregador deverd instruir os empregados,
de maneira expressa e ostensiva, quanto as
precaugdes a tomar a fim de evitar doengas e
acidentes de trabalho.

Paréagrafo dnico: O empregado devera assinar
termo de responsabilidade comprometendo-se
a seguir as instrucdes fornecidas pelo
empregador.

Art. 134

§ 1° Desde que haja concordancia do
empregado, as férias poderdo ser usufruidas
em até trés periodos, sendo que um deles ndo
poderd ser inferior a quatorze dias corridos e os

demais ndo poderdo ser inferiores a cinco dias




corridos, cada um.
§ 2°: (Revogado).
§ 3% E vedado o inicio das férias no periodo de
dois dias que antecede feriado ou dia de
repouso semanal remunerado. (NR)

Fonte: Elaboragao prépria com base na Lei 13.467/17, 2024
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Os artigos 75-A a 75-E da Lei 13.467/17 foram escolhidos por tratarem de aspectos

importantes do teletrabalho, como a definicdo da modalidade, responsabilidades de empregador

e empregado e as condi¢des para o trabalho remoto, afetando a satide mental dos trabalhadores.

O artigo 75-E destaca a responsabilidade do empregador em orientar sobre precaucdes de sadde.

O artigo 134, embora nao trate especificamente do teletrabalho, € relevante por abordar o direito

a férias, que € essencial para o descanso e bem-estar do trabalhador. Outros artigos foram

deixados de lado por ndo estarem diretamente relacionados ao tema.

Apesar de ter representado um grande avango na regulamentacdo do teletrabalho, a

aplicacdo pratica da lei ainda enfrenta algumas limitagdes.

Apesar das mudangas trazidas pela Lei n° 13.467/2017, ainda existem
lacunas importantes, como a auséncia de regras claras sobre horas
extras e o direito a desconex@o, o que pode resultar em jornadas de
trabalho excessivas e injustas em comparacao ao trabalho presencial.
Também € preciso definir melhor a responsabilidade por acidentes que
ocorrem no ambiente doméstico. (Bulcao, 2021).

Em 2022, uma nova lei revisou e detalhou as normas de 2017, trazendo defini¢des mais claras

sobre o que € teletrabalho, o uso de tecnologias e a flexibilidade na jornada de trabalho.

Quadro 3 — Normas CLT Teletrabalho (Lei 14.442/22)

Artigo

Descricao

Art. 75-B

Teletrabalho € a prestacao de servicos fora
das dependéncias do empregador,
utilizando tecnologias de informagao e
comunicacao.

§ 1°: Comparecimento habitual ao
empregador para atividades especificas ndo
descaracteriza o teletrabalho.

§ 2°: O trabalho remoto pode ser por
jornada ou por produgdo/tarefa.

§ 3°: Se for por produgdo/tarefa, ndo se
aplicam as regras do Capitulo II do Titulo
II da Consolidacao.

§ 4°: Nio se confunde com trabalho de
telemarketing ou teleatendimento.




§ 5% O uso de equipamentos fora da
jornada nio conta como tempo a
disposicdo, a menos que acordado de
forma individual ou coletiva.

§ 6°: Permitido para estagidrios e
aprendizes.

§ 7°: Aplicam-se as disposicdes da
legislacdo local e acordos coletivos da base
territorial do estabelecimento.

§ 8°: Para brasileiros em teletrabalho fora
do pais, aplica-se a legislacdo brasileira,
salvo acordos em contrdrio.

§ 9°: Acordos individuais podem definir
horérios e meios de comunicagao,
garantindo repousos legais.

Art. 75-C

O teletrabalho deve estar claramente
especificado no contrato individual de
trabalho.

§ 3°: O empregador nao € responsavel
pelas despesas de retorno ao trabalho
presencial se o teletrabalho for fora da
localidade prevista, salvo acordo em
contrdrio.

Art. 75-F

Empregadores devem priorizar na alocagdo
de vagas para teletrabalho os empregados
com deficiéncia e aqueles com filhos ou
criancas sob guarda judicial até 4 anos de
idade.

Fonte: Elaboragao propria com base na Lei 14.442/22, 2024
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Com o avango do home office, surgem novas necessidades de regulamentacdo para

enfrentar os desafios dessa modalidade. A legislacdo atual, apesar de definir algumas regras

basicas, ainda ndo cobre todos os aspectos importantes.

O teletrabalho e o home office oferecem flexibilidade e economia, mas
a legislacdo atual ndo cobre todos os pontos importantes, como a
jornada de trabalho e a satide dos trabalhadores. E crucial que as novas
regras abordem aspectos especificos, como ergonomia, desconexao
digital e controle de jornada, para garantir um ambiente de trabalho
seguro e equilibrado para todos. (Almeida; Dias, 2022)

Visto a legislag¢do, que rege em menos de dez anos e todos os desafios impostos ao se

atravessar uma pandemia, importa destacar que a normatizacdo precisa pensar € prever

estratégias de prevencdo a doengas ocupacionais oriundas do teletrabalho, mas também precisa

prever e legislar agdes que prezem pela saide mental do trabalhador.
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De acordo com Almeida, Souza, Ferreira (2022) o Estado deve regular e fiscalizar o
teletrabalho, assegurando o direito a desconexdo e ao lazer para proteger a saide e dignidade
dos trabalhadores. E preciso que haja uma regulamentacdo mais robusta e uma fiscalizacdo
adequada, mantendo a flexibilidade que o home office oferece, sem comprometer a saide do
trabalhador, buscando encontrar estratégias de prevencdo que sejam capazes de promover a

saude e o bem-estar do trabalhador.

4 ESTRATEGIAS DE PREVENCAO DA SAUDE MENTAL E DOENCAS
OCUPACIONAIS FRUTOS DO HOME OFFICE

O trabalho remoto pode trazer algumas consequéncias negativas para a saude mental
dos trabalhadores. Vale ressaltar que, de acordo com a Federacdo das Indistrias do Estado do
Ceara (FIEC), j4 havia uma preocupacdo considerdavel em relacdo a sauide mental, e que, em
2019, a ansiedade era considerada o mal do século, com o Brasil liderando essa lista. Fato este,
que antecede o periodo pandémico. No entanto, durante a pandemia, os problemas relacionados
a sadde mental se intensificaram, em razao da sensa¢do de medo, incerteza e inseguranca que
esse momento trouxe. Diante disso, faz-se necessdria a adog¢do de estratégias que possam
mitigar esses problemas.

A Cartilha, elaborada pelo Nucleo de Planejamento, Inovacdo e Assisténcia (NUPLA)
e Pré-reitoria Adjunta de Gestao de Pessoas (PROGEPE) da Universidade Federal de Juiz de
Fora, traz algumas dicas de boas praticas para que os empregados trabalhem de casa, dentre
elas estdo: realizar pausas regulares, dividir as tarefas domésticas, manter uma alimentacao
equilibrada, criar uma rotina que inclua exercicios fisicos e momentos de relaxamento,
estabelecer hordrios fixos para dormir e trabalhar, organizacdo das tarefas, manter o contato
social e buscar apoio psicolégico quando necessario.

Em consonancia com essas recomendacdes, Alves (2022) ressalta a importancia de
definir um espago fixo para o home office, garantindo boa iluminagdo e ventilagdo, utilizar
moéveis adequados para manter uma postura correta, programar pequenas pausas para
movimentagdo e descanso, além de seguir orientacdes sobre a disposi¢cdo do mobilidrio e da
tela do computador.

Cabe as empregadoras criar mecanismos de protecdo a saude dos trabalhadores. Isso
pode incluir reunides esporddicas para promover a socializacio, fornecer materiais adequados

e garantir um ambiente psicoldgico sauddvel, com metas realistas e um canal aberto para
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conversas. Essas medidas, embora simples, exigem empenho e investimento das empresas, que
devem entender que isso é, na verdade, um investimento no bem-estar da equipe. Trabalhadores
sauddveis e satisfeitos tendem a ser mais produtivos, resultando em menos gastos com
afastamentos médicos e possiveis acdes judiciais relacionadas a sadde no trabalho. (Fernandes,
2023)

Além disso, a atuagdo de um gestor sensivel as necessidades da equipe € fundamental
para consolidar essas iniciativas. Um gestor que entende e identifica os estressores da equipe,
estd empenhado em criar um ambiente de trabalho saudavel, onde todos possam se desenvolver
bem. Para isso, € importante investir em profissionais capacitados que cuidem dos
trabalhadores, evitando que eles cheguem ao esgotamento e gerem custos para a empresa. Esse
investimento deve ser visto como uma prioridade, um cuidado com o maior patrimonio da
organizacdo: os funciondrios. (Carvalho, 2021)

Para garantir um ambiente de trabalho sauddvel e para prevenir o burnout, os lideres
devem adotar préticas inclusivas que promovam a participa¢do e autonomia da equipe. Isso gera
um ambiente positivo, aumentando a motivacio e criatividade dos funciondrios. Cuidar da
satide mental também reduz custos com faltas e rotatividade, evitando problemas que impactam
a vida profissional e pessoal. Além disso, empresas comprometidas com o bem-estar dos
colaboradores fortalecem sua imagem, tornando-se mais atrativas para talentos e clientes.
Assim, investir na saide mental traz beneficios para todos. (Matos; Menezes; Nunes, 2023)

E essencial criar programas de educacdo e treinamento para funciondrios em home
office, que ensinem como adaptar o espaco de trabalho em casa para garantir conforto
ergondmico, além de promover hébitos de alimentacdo saudavel e a pratica de exercicios. Essas
medidas sdo importantes para preservar a saude fisica e mental dos trabalhadores (Prado et al.,
2022).

Quando aplicadas estrategicamente, as agdes mencionadas podem promover melhorias
tanto na saide mental dos trabalhadores quanto no desempenho organizacional. Nesse sentido,
a andlise de dados evidencia os impactos dessas praticas no cotidiano de quem atua

remotamente.

5 ANALISE DOS DADOS

O presente artigo estuda os impactos do home office na satide mental dos trabalhadores
e as estratégias de prevencdo de doencas ocupacionais, baseia-se na revisdo de literatura

existente sobre o tema. A andlise de dados foi realizada através de uma sele¢do de artigos
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académicos e sites que abordam os efeitos do home office na saide mental dos profissionais,
bem como as abordagens de mitiga¢do sugeridas.

Os dados analisados foram extraidos do Google Académico e Scielo, com énfase em
estudos publicados a partir de 2020, um periodo marcado pela aceleracdo da ado¢do do home
office devido a pandemia de COVID-19.

Os artigos apresentam uma gama de vantagens e desvantagens associadas ao home
office. Entre os principais beneficios, observa-se: a liberdade de jornada, execucdo de tarefas
fora das dependéncias da empresa (Almeida; Souza; Ferreira, 2022), reducdo de custo e de
tempo, qualidade de vida em familia (Neto et. al., 2023), melhoria nos niveis de mobilidade
urbana e reducdo dos niveis de poluicio (Bulcdo, 2021) e maior autonomia para 0s
trabalhadores (Jota, 2023).

Por outro lado, as desvantagens incluem: o aumento considerdvel na jornada de
trabalho, isolamento, sentimento de soliddao, queda nos rendimentos e na produtividade, falta
de suporte e apoio técnico, impossibilidade de faltas por motivo de doenca e saude, elevagdo
de custos, dificuldade para atingimento de metas e progresso nas carreiras. (Ferreira, 2021)
Corroborando com essa ideia, o artigo da CNN Brasil de 2021 indica que o home office trouxe
problemas com a sociabiliza¢do, mudanca de rotina e a sobrecarga de trabalho.

A andlise dos dados indica que as desvantagens do home office podem atuar como
fatores de risco para a satde mental dos trabalhadores. De acordo com Mendonca, Almeida e
Valério (2021), o teletrabalho apresenta certas peculiaridades que deixam os trabalhadores mais
vulnerdveis as praticas abusivas como disponibilidade sem limites para o trabalho remoto, que
se configura como um risco para a saide do trabalhador, e a tendéncia em trabalhar mais horas
e uma sobreposi¢do entre trabalho remunerado e vida pessoal, que pode acarretar altos niveis
de estresses, além de sensacdo de isolamento social.

Em concordancia, Silva e Hoelz (2022) afirma que o trabalho remoto traz aspectos
negativos ligados as questdes psicoldgicas, como por exemplo: ansiedade, depressdo e a
soliddo. Sentimentos comuns neste tipo de trabalho, que quando intensificados podem trazer
problemas para a satde do colaborador.

Diversas estratégias foram identificadas na literatura como formas de mitigar os
impactos negativos do trabalho remoto na saide mental, como: O Direito a desconexao,
permitindo que os profissionais se desliguem das demandas profissionais fora do horédrio de
trabalho (Almeida; Dias, 2022) (Almeida; Ferreira; Souza, 2024) (Ferreira, 2021), psicoterapia
laboral em grupo (Neto et. al., 2023), suporte de colegas mais experientes, rodizio entre outros

profissionais para funcdes que causem mais estresse, interagdes remotas entre profissionais,
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acessibilidade a recursos informativos sobre servigos de satde e a¢des de cuidado, (Devotto et
al.,2020;0IT, 2020 apud Rodrigues; Oliveira; Aradjo, 2021) criacdo de canais de acolhimento
psicolégico e a efetiva comunicagdo corporativa além de suporte para a execucdo do
teletrabalho, assim como o auxilio na organizacdo do tempo do teletrabalhador (Vebber,
Borges, 2021)

Assim, os resultados demonstram que ao priorizar o bem-estar emocional, as
organizacdes nao apenas protegem os seus funciondrios, como também traz beneficios para a

empresa.

6 RESULTADOS, LIMITACOES E TENDENCIAS FUTURAS

Os artigos revisados apresentaram diferentes abordagens, mas todos trataram da
modalidade de trabalho remoto, o home office. Entre os aspectos discutidos, destacam-se as
vantagens e desvantagens dessa forma de trabalho, os seus impactos sobre a saide dos
trabalhadores, além de estratégias propostas para aprimorar as condi¢cdes laborais nesse
contexto.

E importante destacar que a pandemia de COVID-19 foi um marco decisivo para a
ampla ado¢do do home office. Desde entdo, essa modalidade de trabalho vem ganhando cada
vez mais forca no ambiente organizacional. Embora traga incontdveis beneficios, ela também
apresenta desafios, que precisam ser considerados. No quadro abaixo, estdo listados os

principais pontos positivos e negativos relacionados ao trabalho remoto.

Quadro 4 — Vantagens e desvantagens do home office

Vantagens Desvantagens

Flexibilidade de horarios Seguranca da informacao

Qualidade de vida em familia Controle de desempenho

Reducao de custos e de tempo Excesso de trabalho

Autonomia Distanciamento social

Reducao de congestionamentos no transito Falta de equipamentos adequados

Diminui¢ao no consumo de energia e emissdo | Falta de ajuda de custos com aparelhos

de poluentes, tecnoldgicos, contas de telefone e energia e
assinatura de internet.

Maior rendimento do trabalhador Jornadas de trabalho extensas

Reducdo do absenteismo Dificuldade de interacdo com a equipe

Maior sentimento de seguranca Falta de legislacdo adequada

Menor rotatividade de pessoal

Fonte: Elaboragdo prépria com base no artigo de Neto et. al.,2023
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Essas desvantagens atuam como fatores de risco na saide mental dos trabalhadores.
Segundo uma pesquisa do LinkedIn, divulgada pela CNN Brasil (2021), 62% das pessoas
relatam estar mais ansiosas e estressadas com o trabalho do que estavam antes da adocao do
home office.

O gréfico a seguir, elaborado com base nos dados dos artigos analisados nesta revisao,
ilustra a frequéncia com que diferentes patologias, como ansiedade, sindrome de burnout,
estresse e depressdo, foram mencionadas como impactos negativos do home office na saide
mental dos trabalhadores. Os dados foram organizados pela autora a partir da andlise
quantitativa das mengdes em cada artigo selecionado, sendo o estresse 0 mais mencionado,

seguido, respectivamente, pela depressdo, ansiedade e sindrome de burnout.

Grafico 1 — Impactos do home office na saude mental dos trabalhadores — Salvador - 2024

B Ansiedade ®Estresse M Depressdao HSindrome de Burnout

Elaboragdo prépria, 2024

E necessério que os empregadores busquem minimizar os impactos negativos na satide
dos trabalhadores que atuam em regime de home office. Isso pode ser feito por meio de
treinamentos e suportes de qualidade, além de contar com uma equipe técnica preparada para
lidar com as novas demandas. E igualmente importante oferecer apoio emocional e psicolégico
aos colaboradores, tudo de forma estruturada, com planejamento e execucao adequados. Assim,
é possivel reduzir os efeitos adversos das mudancas repentinas na vida de todos. (Ferreira, 2021)

Como estratégia para melhorar a saide mental no trabalho, sugere-se a psicoterapia
laboral em grupo, para incentivar a interagdo social, e individual, para atender as necessidades

de cada funciondrio. Disponivel de forma virtual ou presencial, essa abordagem ajuda a reduzir
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o isolamento e oferece apoio humano, adaptando-se a disponibilidade de todos. (Neto et al.,
2023)

Um clima organizacional que promove o equilibrio entre vida profissional e pessoal,
estimula a comunicacdo e a colaboracdo, contribui para uma jornada de trabalho mais
agraddvel. Cuidar do bem-estar da equipe melhora o desempenho profissional e,
consequentemente, aumenta a produtividade no ambiente de trabalho (Devotto et al., 2020,
apud Rodrigues; Oliveira; Araujo, 2021).

O grifico a seguir, elaborado com base na andlise dos artigos revisados, ilustra a
frequéncia com que as estratégias de preven¢do de doengas ocupacionais relacionadas a mente
sdo mencionadas. Dentre elas, a desconexdo laboral € a mais abordada, destacando sua
importancia para permitir que os profissionais se desconectem das demandas de trabalho fora
do hordrio estabelecido. Essa pratica contribui para separar a vida pessoal da profissional,

evitando a ultrapassagem da carga horéria de trabalho acordada com a empresa.

Grifico 2 — Estratégias de Prevencao de Doencgas Ocupacionais — Salvador - 2024
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Dessa forma, € possivel identificar estratégias de preven¢do que podem ser fortalecidas
através de politicas organizacionais pautadas na legislacdo vigente que busquem preservar a
saude mental dos trabalhadores, trazendo beneficios para os empregadores e empregados,
impulsionando a produtividade e engajamento no ambiente corporativo. No entanto, é
necessario que ambos trabalhem juntos para criar um espago de trabalho mais saudavel e
colaborativo.

Quanto as limitagdes do estudo, vale ressaltar que grande parte dos estudos revisados
foi realizado no contexto do periodo pandémico, o qual pode ter influenciado o aumento de
casos de doencas mentais devido as incertezas desse periodo. Nesse sentido, sugere-se que
futuras pesquisas foquem no estudo do teletrabalho em um cendrio pds pandemia, onde o

trabalho remoto € adotado de forma mais estdvel e menos emergencial.

CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo buscou identificar os impactos do home office na satide mental dos
trabalhadores, formulando a questdo norteadora sobre os principais fatores de risco associados
ao teletrabalho que contribuem para o desenvolvimento de doengas ocupacionais relacionadas
a saide mental. A andlise dos dados e dos estudos revisados revelou que a falta de uma gestao
adequada do trabalho remoto pode provocar desequilibrios na satide mental dos profissionais,
devido ao aumento da carga de trabalho, ao distanciamento social e a auséncia de uma separacao
clara entre vida pessoal e profissional.

O objetivo geral deste trabalho foi alcangado, uma vez que se identificou estratégias que
podem ser eficazes na prevencao de doencas mentais relacionadas ao trabalho remoto. Nesse
sentido, a desconexdo laboral, a criacdo de canais de acolhimento psicoldgico, o
estabelecimento de metas factiveis, o reconhecimento e o suporte de qualidade, entre outras
estratégias, sdo essenciais para prevenir problemas decorrentes do home office.

Um dos objetivos especificos definidos foi identificar os principais fatores de risco para
a saude mental dos trabalhadores em ambientes de trabalho remoto. Conforme os artigos
revisados, fatores como jornadas excessivas, falta de separacdo entre vida pessoal e
profissional, e isolamento social sdo desvantagens que atuam como fatores de riscos e precisam
ser gerenciadas para evitar a ansiedade, a depressdo, o estresse e a sindrome de burnout.

Outro objetivo especifico estabelecido foi revisar as regulamentacdes e normas sobre

teletrabalho e seu impacto no bem-estar psicoldgico dos trabalhadores. Embora o teletrabalho
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tenha surgido no século XX, sua regulamentacdo ocorreu apenas em 2017, e ainda existem
lacunas que precisam ser preenchidas para garantir o bem-estar psicoldgico dos trabalhadores.

Além disso, propds-se recomendacdes para a implementagdo de medidas preventivas
eficazes contra doencas mentais no contexto do trabalho remoto. Recomenda-se, portanto, a
adocdo de politicas que favorecam a criacdo de um ambiente de trabalho mais sauddvel, como
a definicao de horérios claros, a ado¢do de pausas regulares e a oferta de suporte psicolégico
aos trabalhadores. E necessdrio que as empresas invistam em treinamentos para gestores,
visando desenvolver competéncias voltadas para o cuidado com o bem-estar mental de suas
equipes.

Com a crescente ado¢ao do home office como uma modalidade de trabalho permanente
ou hibrida em muitas empresas, novas pesquisas poderdo contribuir para a prote¢do da satude
mental dos trabalhadores a longo prazo. Por fim, espera-se que este estudo sirva como
referéncia para investigacoes futuras e incentive os empregadores a promover a satde e o bem-

estar de seus funcionarios.
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