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RESUMO: O teletrabalho refere-se a atividade laboral realizada remotamente, utilizando
computadores, celulares e dispositivos de comunicagio. O teletrabalho é uma forma de atuagio ainda
pouco convencional, que contém vantagens e também dificuldades inerentes. Considerando o
exposto, o objetivo desta pesquisa foi identificar os impactos causados pelo teletrabalho na saide
mental dos trabalhadores, apontando os principais riscos e beneficios que ele pode oferecer. A
pesquisa é de abordagem qualitativa e constituiu-se em uma revisdo narrativa de literatura. A busca
de materiais ocorreu nas bases de dados PePSCI, SCIELO, LILACS e no buscador Google Académico.
A andlise dos dados se deu por meio da analise de contetido e os resultados e discussdes foram
divididos em trés categorias, sendo elas: Impactos da Pandemia: mudangas na rotina de quem passou
a atuar no teletrabalho; Vantagens e desvantagens do Teletrabalho sob diferentes perspectivas;
Efeitos do teletrabalho na satide mental e estratégias de enfrentamento dos seus riscos. Os resultados
apontaram impactos na rotina de quem migrou para o teletrabalho no periodo pandémico, onde os
conflitos nas relagdes familiares e domésticas se intensificaram. Foi possivel verificar também as
vantagens e desvantagens do teletrabalho, sendo que as desvantagens se mostram prevalentes,
podendo gerar danos a saide mental dos teletrabalhadores. Concluiu-se que o teletrabalho pode
trazer impactos a satide mental dos trabalhadores, e que tanto a psicologia quanto as organizacées
ainda precisam se aprofundar para poder compreender e intervir nesses impactos.
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1 INTRODUCAO

7

O teletrabalho, de modo geral, ¢ uma forma de atuacdo ainda pouco
convencional, que contém vantagens e também dificuldades inerentes, sendo
necessario, portanto, considerar os fatores que influenciam na saude fisica e mental
de quem trabalha nessa modalidade. Isso leva a atentar aos aspectos ergondmicos,
fisioldgicos, sociais e psicologicos que impactam no desempenho, na produtividade,
na realizacdo profissional e na saude global dos individuos que atuam através do
teletrabalho. Segundo Nilles (1997), o teletrabalho é uma modalidade inserida no
contexto das novas formas de trabalho, o qual facilita a realizacao das atividades
laborais fora do ambiente comum organizacional. A realizagdo das tarefas nesta
modalidade ocorre, assim, por meio do uso de tecnologias digitais da informacao e
comunicagao (TDICs).

De acordo com Mello e Ferreira (2014), o teletrabalho nao é novidade em
muitos paises. Ha aproximadamente trés décadas estudos sdo realizados sobre esse
tema, embora no Brasil as pesquisas sejam mais recentes. Além disso, sabe-se que o
trabalho influencia todos os aspectos da vida do individuo, tendo um papel ativo na
construcdo da identidade do sujeito e da vida em sociedade (MALVEZZI, 2004).
Agregado a isso, o autor traz que o teletrabalho se encontra como via potencial de
sofrimento, seja de forma objetiva ou subjetiva.

Cabe destacar que a pandemia da COVID-191! tornou o teletrabalho
necessario e visivel em todo o mundo, gerando mudangas significativas no cenario
laboral, pois as medidas de distanciamento social, decorrentes da crise gerada pela
emergéncia em saude, estimularam a ampliacao do teletrabalho. Em 11 de margo de
2020, a Organizacao Mundial da Saude (OMS) declarou a pandemia da COVID-19,
dando inicio ao que talvez venha a ser considerado um novo periodo histérico
(SCHMIDT et al., 2020). As orientagdes de distanciamento social, quarentena?,
trancamentos de fronteiras e interrupg¢des de servigos presenciais ndo essenciais,
para controle do virus, foram implementados, reduzindo fortemente a mobilidade
das pessoas. Os comportamentos sociais em diferentes esferas da vida, como familia,
amizade, religido e trabalho passaram a ser, com muito mais frequéncia, mediados
pela tecnologia digital. Logo, a pandemia trouxe mudangas bruscas na vida das
pessoas e em suas rotinas de trabalho, sobretudo para aqueles que passaram a
realizar o teletrabalho de forma compulsoria.

Além do referido, a pandemia provocou muitos sentimentos, como o medo,
inseguranca, solidao, incerteza, ansiedade, sofrimento pelas perdas, luto, estresse,
dentre outros. Esses estados afetivos tém se somado aos desafios do teletrabalho
compulsorio, onde o trabalhador passou a lidar com os inumeros desafios dessa
nova realidade. Segundo Rodrigues, Moscon, Queiroz e Silva (2020), a pratica do

10 SARS-CoV-2, também denominado como coronavirus, causa a doenca COVID-19, a qual apresenta
um espectro clinico variando de infec¢des assintomaticas a quadros graves, com sintomas que vao
de um resfriado a uma pneumonia severa. Disponivel em: https://coronavirus.saude.gov.br/sobre-
a-doenca. Acesso em: 16 nov. 2021.

2 Quarentena: restrigdo de atividades ou separagdo de pessoas que ndo estdo doentes, mas que podem ter
sido expostas ao COVID-19 (OMS, 2020). Disponivel em:
https://iris.paho.org/bitstream/handle/10665.2/51961/OPASBRACOVID1920023_por.pdf?sequence=1&i
sAllowed=y. Acesso em: 13 abr. 2021.
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teletrabalho ganhou forca com a pandemia, em 2020, pois muitas empresas
adotaram a pratica do teletrabalho, o que exigiu dos sujeitos uma rapida adaptagao
ao trabalho remoto.

Entretanto, a maioria dos trabalhadores experimentou pela primeira vez o
teletrabalho, sem qualquer preparacdo, tanto material, quanto psicoldgica, para essa
subita transi¢do. Desse modo, houve uma mudanca abrupta narotina do trabalhador
nesse periodo pandémico, onde de uma hora para outra se adotou o teletrabalho,
havendo a necessidade de aprender a trabalhar de casa e lidar com as novas
variaveis contextuais, como o espago e o tempo que se tem para realizar o trabalho.
Exemplifica-se isso com a auséncia de mobilidrios e equipamentos adequados e a
conciliacdo do trabalho com atividades domésticas e pessoais, sobreposicoes que
poderao acarretar o desenvolvimento de estresse, comprometendo a saide mental
do individuo.

Considerando o exposto, o presente artigo buscou reunir informagdes para
responder a seguinte problematica: como o teletrabalho impacta na satide mental
do trabalhador e quais suas consequéncias na vida das pessoas? Partindo dessa
indagacdo, este estudo tem como objetivo identificar os impactos causados pelo
teletrabalho na saide mental dos trabalhadores, apontando os principais riscos e
beneficios que ele pode oferecer.

Diante deste cenario, percebe-se a importancia de que as organizac¢des
adotem estratégias de apoio aos trabalhadores em teletrabalho. Tais estratégias
devem contribuir para minimizar os impactos negativos do teletrabalho na saude
mental e fisica das pessoas, bem como a exposi¢do a fatores de riscos psicossociais
presentes no teletrabalho. Assim, esse trabalho justifica-se por cumprir um papel de
alertar e conscientizar sobre os impactos do teletrabalho na vida dos trabalhadores,
apontando que as organizacdes e a psicologia devem contribuir para a saide deste
publico. Também, o estudo justifica-se pelo fato de que, apesar da crescente adogao
do teletrabalho no Brasil, ha poucas publicacdes relacionadas a saude mental do
trabalhador em teletrabalho, o que denota a importancia de a Psicologia voltar seu
olhar para essa nova realidade de trabalho, que tende a se intensificar no pos-
pandemia, pesquisando sobre ela, para ter base cientifica e maior apropriacao
acerca desse fendmeno, que é proprio da sociedade contemporanea, com suas novas
formas de trabalho.

Para atender ao objetivo tracado, no primeiro tépico do referencial teérico
sao apresentadas compreensdes sobre o teletrabalho, contemplando seus aspectos
histéricos e conceituais, bem como o teletrabalho na pandemia; ja o segundo topico
aborda os riscos e beneficios do teletrabalho; o terceiro contempla o teletrabalho e
a saude mental dos trabalhadores, trazendo também sobre a contribuicao da
Psicologia na saude mental dos teletrabalhadores. Posteriormente, contempla-se o
desenho metodolégico da pesquisa e, por fim, as discussdes e resultados, onde sdo
apresentadas as categorizagdes provenientes da pesquisa nas bases de dados. As
categorias de analise, as quais ddo titulo aos tépicos da discussao, sao: Impactos da
Pandemia: mudangas na rotina de quem passou a atuar no teletrabalho; Vantagens
e desvantagens do Teletrabalho sob diferentes perspectivas; Efeitos do teletrabalho
na saude mental e estratégias de enfrentamento dos seus riscos.
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2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 COMPREENSOES SOBRE O TELETRABALHO

Segundo a Organizacao Internacional do Trabalho - OIT (2007), o
teletrabalho é qualquer trabalho realizado em um lugar onde, mesmo longe do
estabelecimento do empregador, o trabalhador ndo mantém contato pessoal com
seus colegas, mas comunica-se com eles através das tecnologias. Trata-se, portanto,
de uma atividade laboral realizada de forma remota (a distancia), utilizando para o
trabalho computadores, celulares, dispositivos de comunicagdo e aplicativos.

Acerca dos aspectos histéricos, Rocha e Amador (2018) apontam que
existem registros da pratica do teletrabalho desde os anos de 1950, sendo que nas
décadas de 1960 e 1970 era comum a pratica do trabalho em casa para a producao
de vestudrio, téxteis e calcados, embalagem e montagem de materiais elétricos.
Porém, o teletrabalho comegou a ter registros consistentes, tornando-se tema de
andlise académica, a partir de 1990. Em consonancia, o termo teletrabalho esta
associado ao trabalho realizado de forma remota, utilizando como meio de trabalho
as tecnologias de informagao e comunicac¢do (TIC), possibilitando a obtencao dos
resultados do trabalho em um local diferente daquele ocupado pela pessoa que o
realiza (ROSENFIELD; ALVES, 2011).

Cabe registrar que a pratica de teletrabalho ganhou mais forga
recentemente, devido a pandemia da COVID-19, quando, como uma forma de evitar
a circulacdo do coronavirus, o teletrabalho, de forma compulséria, tornou-se uma
necessidade, tanto para as organizagdes quanto para os trabalhadores.

Martins e Scalotin (2018) trazem que o mundo, de maneira geral, esta
vivenciando um processo de transformacao no que diz respeito ao contexto social, e
essa mudanca tem influenciado positiva e negativamente nas atividades de diversos
profissionais em teletrabalho, inclusive os profissionais que tiveram de adotar o
teletrabalho de forma compulséria no periodo pandémico. Nesse periodo, as
medidas necessarias, como confinamento e quarentena de cidades inteiras,
fechamento de organiza¢des e isolamento fisico, mudaram abruptamente a vida
cotidiana e organizacional das pessoas (SHANAFELT; RIPP; TROCKEL, 2020).

Corroborando com o exposto, Rodrigues, Moscon, Queiroz e Silva (2020)
informam que boa parte dos trabalhadores que mantiveram seus vinculos de
trabalho tiveram suas rotinas alteradas de forma consideravel. O trabalho de forma
remota, que ja vinha apresentando forte crescimento, precisou ser adotado
rapidamente, porém, sem tempo de preparo e recursos ideais para a sua realizacao
eficaz. Trabalhar em casa, sobretudo em contexto pandémico, exige lidar com
questdes estruturais e psicoldgicas. Entre os teletrabalhadores, ha aqueles cujas
casas nao comportam as demandas das organizagoes.

2.2 RISCOS E BENEFICIOS DO TELETRABALHO

Segundo Nilles (1997), uma das vantagens do teletrabalho para o
trabalhador é a redugdo de gastos com deslocamentos e alimentagdo. Ja Patrickson
(2002) traz que um dos motivos que levam as organiza¢cdes a migrarem seus
funcionarios ao regime do teletrabalho é a reteng¢do de talentos, onde propiciam aos
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funcionarios oportunidades de conciliar as atividades profissionais com a vida
pessoal. Além disso, os profissionais que estdo mais préoximos da aposentadoria
podem dedicar-se a outras atividades, e continuarem a contribuir com o seu
conhecimento acumulado.

Um dos argumentos mais utilizados pelas empresas para que seus
funcionarios migrem para a modalidade do teletrabalho é a melhoria na qualidade
de vida. Tremblay (2002) observa que esta é uma das vantagens percebidas pelos
teletrabalhadores, principalmente, pela flexibilidade de horarios, o que facilita para
realizarem atividades de cunho pessoal. Tietze (2005) traz que os teletrabalhadores
podem perder os limites de espacos temporais que separavam o trabalho da rotina
domeéstica. Como consequéncia, pode-se trabalhar além das horas previstas na
jornada normal, passando também a disputar o espaco de casa com os membros da
familia.

Mann, Varey e Button (2000) levantaram alguns dos impactos percebidos
por trabalhadores quanto as vantagens e desvantagens do teletrabalho. Assim, as
principais vantagens seriam: menor necessidade de deslocar-se a empresa e menor
custo com transporte; maior liberdade e flexibilidade de horarios; melhor ambiente
de trabalho; liberdade para usar roupas confortaveis; e facilidade para cumprir
tarefas domésticas. Entre as principais desvantagens destacam-se: isolamento
social; aumento da jornada de trabalho; falta de suporte por parte da empresa;
impossibilidade de faltar por motivo de doenca; dificuldade de progresso na
carreira; e elevacdo nos custos como agua, luz e internet.

Em sintese, Antunes e Fischer (2020) relatam que é possivel identificar
algumas situagdes proprias do teletrabalho, nas quais existe menor contato social,
maior responsabilidade sobre a gestao do tempo, tanto nas atividades de trabalho
quanto na dinamica trabalho-familia, situa¢des essas que causam solidao,
isolamento, diminui¢cdo da empatia e solidariedade, conflitos familiares, e medo de
uma avaliacdo negativa no trabalho.

2.3 TELETRABALHO E SAUDE MENTAL DOS TRABALHADORES

Nao se pode duvidar das possiveis patologias psiquicas com a realizag¢do do
teletrabalho, como depressao, pela jun¢do da vida pessoal com a vida profissional,
assédio psicolégico, ansiedade, jornadas exaustivas, soliddo, entre outros fatores
(NACOES UNIDAS NO BRASIL, 2017). Ainda que os teletrabalhadores afirmem que
a tecnologia possibilita a comunicag¢do sincrona através dos meios de comunicacao,
como celulares e computadores, a auséncia da comunicac¢do informal faz todos os
envolvidos terem de despender mais tempo para solucionar um problema
(KOPPMAN; GUPTA, 2014).

O Conselho Regional de Psicologia do Parana (2020) aponta que multiplos
fatores sociais, psicoldgicos e bioldgicos podem colocar em risco o nivel de saude
mental de um individuo como, por exemplo, as rdpidas mudangas sociais, perda de
lacos sociais ou familiares, condicdes de trabalho estressantes, discriminacao,
exclusdo social, estilo de vida ndo saudavel, violéncia e violagdo dos direitos
humanos, pressdes socioecondmicas continuas, etc. Desse modo, a mudanca brusca
darotina de trabalho em razdo da pandemia pode deixar consequéncias psicoldgicas
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relacionadas ao confinamento, causando danos severos a saude psiquica do
trabalhador.

Em relacao ao isolamento social, Tose (2005) ressalta que esse é um fator
agravante em relagdo ao teletrabalho, pois 0 homem é um ser social e seu bem-estar
depende, em grande parte, das interacdes e vinculos criados no ambiente de
trabalho. O teletrabalho, de forma compulséria, traz uma mudancga de habitos que
gera ansiedade e, com o aumento da carga de trabalho entre os trabalhadores, ha
aqueles cujas residéncias nao tém um mobiliario adequado para o desenvolvimento
das atividades laborais. Essas mudanc¢as acabam por misturar o espaco doméstico
com o espaco do trabalho, tornando-se cada vez menos claro o que é tempo de
trabalho e o que é tempo de lazer (ANTUNES, 2018). O autor traz ainda que, mesmo
antes da pandemia, ja era possivel notar que o teletrabalho acarretava o
adoecimento dos trabalhadores, por, dentre outras razdes, reduzir as fronteiras
entre o trabalho e a vida privada.

3 METODO

Para Fonseca (2002), a metodologia é o ponto que direciona o caminho a
ser percorrido e quais instrumentos utilizar para fundamentar uma pesquisa. Desse
modo, para um melhor tratamento dos objetivos e apreciacdo desta pesquisa, ela é
classificada como qualitativa, sendo desenvolvida por meio de uma pesquisa
bibliografica, ou seja, realizada com base em referéncias tedricas ja estudadas e
divulgadas por meios escritos e eletronicos, como artigos cientificos, livros,
definindo métodos e técnicas a serem utilizadas. Complementando o exposto, de
acordo com Minayo (2013), a pesquisa qualitativa coleta informac¢des e ndo busca
uma representacdo numérica, uma vez que a pesquisa com essa classificagao tem
como principais caracteristicas as acdes de observar empiricamente, descrever,
compreender e explicar um determinado assunto, representando mais os
significados, motivos, crengas e valores sobre o tema.

Com relacdo ao objetivo, o estudo é de cunho exploratdrio, sendo que para
Gil (2018) este tipo de pesquisa proporciona uma maior familiaridade com o
problema, objetivando torna-lo mais preciso. O autor traz ainda, que uma pesquisa
exploratdria é aquela usada para argumentar, modificar, ou desenvolver melhor um
tema ou uma ideia, levantando hipdteses para estudos futuros. Para tanto, a
pesquisa utilizou-se da revisdo narrativa, que é constituida por uma analise extensa
da literatura, sem estabelecer uma busca rigorosa e replicavel em nivel de
reproducdo de dados e respostas quantitativas para questdes especificas, como
explicitam Vosgerau e Romanowsk (2014). Os passos da revisdao narrativa sao
definidos como: elaborac¢do da pergunta norteadora, busca na literatura, coleta de
dados, andlise dos estudos encontrados, discussao dos resultados e a apresentacao
da revisdo narrativa, que contemplara os dados encontrados de forma descritiva e
comparativa (SOUZA; SILVA; CARVALHO, 2010).

Para atingir os objetivos da pesquisa, a busca bibliografica foi realizada nas
seguintes bases de dados: Scientific Electronic Library Online (SciELO), Portal de
Periddicos Eletronicos de Psicologia (PEPSIC), Literatura Latino-Americana em
Ciéncias da Saude (LILACS) e buscador académico Google Académico. Tais
plataformas foram utilizadas por serem referéncia para pesquisas em Psicologia,
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além de possibilitarem um niimero maior de publicacdes/resultados, uma vez que
o tema ainda é pouco explorado pela ciéncia psicoldgica.

Considerando o tema e o objetivo do estudo, os descritores utilizados nas
buscas foram: Riscos e Beneficios do Teletrabalho; Teletrabalho e Saude Mental;
Teletrabalho e pandemia. A selecdo dos materiais foi realizada conforme a seguinte
ordenacdo: leitura dos titulos de todos os artigos encontrados nas bases de dados
elencadas, sendo excluidos os que ndo se enquadravam no tema; leitura dos
resumos dos artigos e exclusdao dos que fugiam da tematica pesquisada; por fim, o
material selecionado foi lido na integra e submetido a Andlise de Contetido. Foram
adotados como critérios de inclusdo: Artigos em lingua portuguesa, com
disponibilidade do texto nas bases de dados citadas, de forma gratuita. Os critérios
de exclusdo foram: trabalhos repetidos e artigos que nao corresponderam ao tema
da pesquisa.

O periodo de coleta das informagdes da pesquisa foi de margo de 2021 a
julho de 2021. A maioria dos artigos foi publicada nos ultimos dez anos, porém,
também foram realizadas leituras de textos mais antigos para melhor compreender
a historicidade do tema, uma vez que se trata de uma revisdo narrativa. Segundo
Cordeiro et al. (2007), na revisdo narrativa ndo ha critérios definidos e é possivel
selecionar artigos sem seguir uma sistematica, portanto, esse tipo de revisao nao se
preocupa em esgotar as fontes de referéncias.

Ja a andlise dos dados foi realizada por meio do método denominado
“Andlise de Conteudo”, o qual se trata de um método empirico que precisa ser
reinventado a todo o momento, consistindo em uma técnica metodolégica aplicavel
em discursos diversos e a todas as formas de comunicacdo (BARDIN, 2016). Nessa
andlise, o pesquisador busca compreender estruturas ou modelos que estdo por tras
dos fragmentos de mensagens tomadas em consideragdo, assim como suas
caracteristicas. Segundo Bardin (2016, p. 147), “as categorias sdo rubricas ou
classes, as quais reinem um grupo de elementos (unidades de registro, no caso de
analise de contetdo) sob um titulo genérico, agrupamento esse efetuado em razao
das caracteristicas comuns destes elementos”. A autora explica que, “classificar
elementos em categorias impoe a investigacao do que cada um deles tém em comum
uns com os outros. O que vai permitir o seu agrupamento é a parte comum existente
entre eles” (p. 148).

A autora indica que a utilizagdo da Analise de Contetido prevé trés fases
fundamentais, sendo elas: pré-analise, quando se realizou a leitura flutuante do
material e a escolha dos artigos, formulacdo das hipoteses e dos objetivos; na
segunda fase, realizou-se a exploragcdo do material, e procedeu-se o recorte das
unidades de registro e de contexto; e a terceira fase diz respeito a exploracdo do
material e tratamento dos resultados, quando foram analisados os resultados
brutos, tornando-os significativos e validos.

A partir dos resultados obtidos nas bases de dados e a aplicacao das etapas
descritas no método da Analise de Contetido, chegou-se a trés categorias, as quais se
relacionam/atendem aos objetivos da pesquisa, sendo elas: (1) Impactos da
Pandemia: mudangas na rotina de quem passou a atuar no teletrabalho; (2)
Vantagens e desvantagens do Teletrabalho sob diferentes perspectivas; (3) Efeitos
do teletrabalho na saude mental e estratégias de enfrentamento dos impactos. Na
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sequéncia, serdo apresentados e discutidos os resultados encontrados nas pesquisas
realizadas nas bases de dados, conforme as categorias citadas.

4 DISCUSSAO E ANALISE DOS RESULTADOS

4.1 IMPACTOS DA PANDEMIA: MUDANCAS NA ROTINA DE QUEM PASSOU A ATUAR
NO TELETRABALHO

Mesmo que a pandemia seja recente e que se esteja vivenciando-a no
momento da escrita deste artigo, foi possivel encontrar publica¢des sobre o tema, e
diante da leitura destas, foi verificado que os principais pontos abordados pelos
autores dizem respeito aos impactos do teletrabalho durante a pandemia nas
relagdes familiares e domésticas. Desse modo, a seguir discorre-se sobre o que a
literatura cientifica aponta sobre a pandemia e o teletrabalho, principalmente sobre
os impactos referidos.

O novo coronavirus (causador da COVID-19) tem gerado impactos
devastadores na saude, economia e na rotina dos trabalhadores e das organizagdes
(CASTRO, OLIVEIRA; MORAIS; GAI, 2020). Conforme apontado anteriormente,
Rodrigues, Moscon, Queiroz e Silva (2020) relatam que grande parte dos
trabalhadores que mantiveram seus vinculos empregaticios tiveram altera¢des
consideraveis nas suas rotinas de trabalho, alteracdes essas que s6 foram
possibilitadas devido ao uso das tecnologias digitais da informac¢do e comunicacao.
O teletrabalho precisou ser adotado rapidamente, sem tempo necessario de preparo
para uma realizacdo eficaz, acarretando em grandes dificuldades e desafios, tanto
para as empresas quanto para os trabalhadores.

No que tange aos trabalhadores, surgiram desafios como a
necessidade de rapido aprendizado sobre as novas tecnologias, usadas para
trabalho e também para auxiliar a interacdo entre as equipes e gestores. Para muitos
teletrabalhadores, suas vidas familiares se entrelacam com o trabalho, onde
inumeras familias passaram a dividir em um mesmo ambiente as atividades de
trabalho, educacionais, domésticas e de lazer (LOSEKANN; MOURAO, 2020).
Queiroga (2020) indica que os trabalhadores que experimentaram o teletrabalho
pela primeira vez, em carater compulsério devido a pandemia, tiveram além das
demandas de aprendizagem com as novas tecnologias, que regular tempo de
trabalho e tempo de descanso, encontrando equilibrio entre o trabalho e as
atividades domésticas.

Rodrigues, Moscon, Queiroz e Silva (2020) relatam que o trabalho quando
exercido em casa, demanda adaptacao do trabalhador em relacdo ao modo que ira
exercer as atividades e ao seu tempo de trabalho. Os autores trazem também que a
autocobranca dos trabalhadores em relacao as suas atividades acaba intensificando
o trabalho e, consequentemente, o aumento de horas trabalhadas diariamente. O
trabalho remoto vem acompanhado de autonomia e flexibilidade das atividades
laborais, porém, na pratica, os teletrabalhadores tém um maior nivel de
responsabilidade com o aumento da pressdo para atingir as metas e resultados
esperados.

Algo a se considerar também se refere as investigacdes feitas sobre o
teletrabalho (antes mesmo da pandemia), as quais tém demonstrado cada vez mais
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que o trabalhador que exerce o teletrabalho tende a trabalhar mais horas do que
quando trabalha nas instalacdes da empresa. Isso se deve pelo fato do tempo que o
mesmo gastaria se deslocando até o trabalho ser substituido pela realizacdo de
tarefas laborais. Ha também um aumento de trabalho no periodo da noite, bem como
aos finais de semana (OIT, 2007).

Queiroga (2020) relata que os limites entre os horarios de trabalho ou lazer
e as interrup¢des dos familiares sdo potenciais fontes de conflitos, além das
dificuldades relacionadas a falta de mobiliario e equipamentos de informatica
adequados. Em alguns casos, os teletrabalhadores tém a necessidade de
revezamento de dispositivos eletronicos com familiares que também estdo
realizando home office ou acompanhando aulas remotas.

Araujo et al. (2021) complementam que no contexto da atual pandemia,
onde os trabalhadores experimentaram o teletrabalho pela primeira vez, sem
preparo e treinamento prévio, muitos tém se deparado com sentimento de angustia,
ansiedade e inseguranca. Pérez-Nebra, Carlotto e Sticca (2020) contribuem
expondo que quando se trata de um cenario de pandemia, o acimulo de atividades,
sejam domésticas ou de trabalho, implica em desgaste fisico e psicologico sem
precedentes.

4.2 VANTAGENS E DESVANTAGENS DO TELETRABALHO SOB DIFERENTES
PERSPECTIVAS

O teletrabalho pode apresentar impactos tanto positivos quanto negativos
nas organizagoes, na vida dos trabalhadores e, consequentemente, na sociedade.
Desta forma, cabe apresentar os dados encontrados na literatura referentes as
vantagens e desvantagens do teletrabalho, sob as perspectivas organizacional,
individual e social.

Em termos de vantagens organizacionais do teletrabalho, observa-se que
existe aumento na produtividade, onde os sujeitos podem trabalhar em periodos
que considerem mais proveitosos e de maior satisfacdo, o que gera, por conseguinte,
menor rotatividade de colaboradores nas organizagdes. Além disso, ha redugdo de
custos com materiais de escritorio, eletricidade, estacionamento, dentre outros. O
processo de recrutamento e selecdo também torna-se mais eficiente, visto que
ocorre a inserc¢do de trabalhadores de territérios mais distantes, facilitando, assim,
a contratacao de individuos que, de outra forma, ndo poderiam fazer parte do grupo
de funcionarios da empresa, o que possibilita manter as atividades, mesmo em
periodos de catastrofes naturais, epidemias ou pandemias (FERREIRA JUNIOR,
2000; NILLES 1997; GOULART, 2009).

Quanto ao nivel individual, Kugelmass (1996) traz que o
teletrabalhador experiencia algumas vantagens, onde tem redugao de custos com o
deslocamento, economia de tempo e reducdo do desgaste fisico e psicolégico
decorrentes da locomogao. Além disso, hd maior liberdade na gestdo do horario de
trabalho, local onde ira trabalhar, maior nivel de concentracdo, e menos
interrupgdes, comparando com o0 escritdrio, o que gera maior autonomia nas
atividades desenvolvidas.

Para Mello et al. (2014) e Goulart (2009), o teletrabalho contribui
também para algumas vantagens sociais, tais como: a diminuicdo dos niveis de
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poluicdo, em decorréncia da redu¢dao do deslocamento dos teletrabalhadores ao
trabalho; atenua a exclusdo social, pois idosos e pessoas com deficiéncia (PCD), que
podem apresentar dificuldades em sair de casa para trabalhar, podem integrar
equipes de teletrabalho. Boonen (2003) aponta ainda como beneficio social do
teletrabalho a reducdo de custos relacionados a infraestrutura das cidades e a
diminui¢do de acidentes de transito.

Entretanto, existem também algumas desvantagens acerca do teletrabalho.
No que concerne as desvantagens organizacionais, Silva et al. (1998) elenca a
dificuldade de supervisionar e avaliar o desempenho dos teletrabalhadores. Além
das desvantagens experienciadas pelas empresas, existem também desafios
provocados pelo teletrabalho, tais como: criar um novo estilo de gerenciamento e
formacgdo de equipes, sem a interacao fisica. Cabe, pois, moldar um novo ambiente
de trabalho, sem escritério, onde o trabalhador seja automotivado para desenvolver
sua carreira e disciplinado para produzir isoladamente. Ainda, deve-se atentar para
mudangas nos lacos familiares e comunitarios em razao da flexibilidade de local e
horarios advindos da utilizagao do teletrabalho (LIMA; FUSCO; RICA, 2003).

Ja como desvantagem em termos pessoais da modalidade do teletrabalho,
Antunes e Fischer (2020) apontam a intensificacdo do trabalho, que pode levar a
uma extensa carga horaria; dificuldade na comunicacdao com chefias e colegas;
intromissdes na vida privada, as quais levam algumas vezes a conflitos trabalho-
familia; aumento da ansiedade e do estresse, podendo gerar sintomas
psicossomaticos, como dores de cabeca e nas costas; aumento do isolamento social
e profissional, devido a falta de contato presencial com chefias e colegas; e também
uma menor visibilidade para futuras promogdes profissionais, visto que o contato
com superiores diminui. Complementando:

0 descontrole do gerenciamento da vida doméstica, aliado ao excesso de
trabalho, pode gerar um vicio comportamental - o individuo esta sempre
contactavel e sob pressdo profissional para realizar determinada tarefa,
sempre tendendo a prolongar o tempo didrio de trabalho (SOUZA 2005,

p- 18).

Tietze (2005) traz que os teletrabalhadores acabam trabalhando além das
horas previstas em sua carga horaria de trabalho, passando a disputar o espaco da
casa com seus familiares, pois perdem o limite de espacos temporais que separavam
o trabalho da rotina doméstica. Para Costa (2007), cabe o entendimento de que o lar
e o trabalho sdo mundos culturalmente distintos e que, misturando-os, conflitos
poderao ocorrer.

Também, segundo Boonen (2003), alguns teletrabalhadores ndo dispéem
de um ambiente propicio para realizacdo do teletrabalho. Barulhos como os de
criangas, animais, raddio ou televisio podem ser motivos de dispersio do
teletrabalhador das suas atividades, causando interrup¢des. Souza (2005)
complementa que misturar a vida profissional com a vida doméstica pode ocasionar
um caos. Ou seja, a familia pode intervir de modo negativo na vida profissional do
teletrabalhador na medida em que assuntos domésticos podem distrair o individuo,
causando lentiddo na realizagdo das tarefas ou até mesmo erros na execucdo das
mesmas. Com isso, Nilles (1997) traz que, as vezes, é necessaria uma negociacao
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com familiares, onde seja delimitado o espaco de trabalho, evitando, assim, certas
interrupgoes.

Ja com relagdo as desvantagens sociais, Antunes e Fischer (2020) apontam
como aspecto negativo para a sociedade o isolamento vivido pelos
teletrabalhadores, uma vez que diminui a interacdo e o contato dos individuos.
Ademais, dentro das desvantagens do teletrabalho, encontram-se os impactos
causados na saude mental do trabalhador. Castro, Oliveira, Morais e Gai (2020)
sinalizam que esta modalidade de trabalho demanda atentar para aspectos
relacionados a saude mental dos trabalhadores, uma vez que ocasiona rompimento
de contato fisico com outras pessoas, contato este ao qual os trabalhadores estavam
habituados. Neste cenario, sdo necessarias estratégias de enfrentamento dos
impactos a saude mental dos teletrabalhadores, aspectos estes que serao discutidos
a seguir.

4.3 EFEITOS DO TELETRABALHO NA SAUDE MENTAL E ESTRATEGIAS DE
ENFRENTAMENTO DOS SEUS RISCOS

O primeiro ponto a se destacar neste topico é que pesquisas relacionadas
ao teletrabalho e a satilde mental ainda sdo escassas. Isso é confirmado por Fonseca
e Perez-Nebra (2012), autores que referem que o teletrabalho tem sido abordado
em estudos, principalmente pelas teorias da administracdo. Ja na Psicologia, os
fendmenos relacionados a saide mental ainda sdo pouco explorados, uma vez que
sdo encontradas poucas pesquisas sobre o tema. Como visto anteriormente, o
teletrabalho pode causar impactos (riscos) diversos aos teletrabalhadores,
acarretando, por exemplo, o desenvolvimento de estresse, comprometendo a saude
mental do individuo. Logo, é fundamental o desenvolvimento de pesquisas que
subsidiem acdes, especialmente para que as organiza¢des adotem estratégias de
enfrentamento que minimizem os efeitos prejudiciais do teletrabalho na saude
mental dos teletrabalhadores.

Malvezzi (2004) salienta que o trabalho tem muita influéncia na vida das
pessoas, apresentando papel ativo na vida em sociedade e na construcdo da
identidade dos sujeitos. Além disso, conforme Codo, Soratto e Vasques-Menezes
(2004), o trabalho ajuda a compreender o ser humano como um todo e ndo pode ser
desassociado do leque das multiplas determinac¢des da saide mental. Cabe salientar
também que, em determinadas situacdes, a tensdo causada pelo trabalho é
produtora de sofrimento psiquico, especialmente no choque entre a histdria pessoal
do sujeito, seus projetos, esperancas e desejos, com uma organizacao laboral que os
ignora (DEJOURS, 1999).

Losekann e Mourdo (2020) apontam algumas reagdes comportamentais
que podem causar danos a saude mental dos teletrabalhadores, como a perda de
apetite e sono, altera¢des de humor, causadas pelos conflitos interpessoais, letargia
ou agitacao, crises de panico, causadas pelo aumento da ansiedade, dentre outras. E
possivel observar também alguns transtornos psiquicos, como a depressdo. Os
autores referem também que a percepcao de como esta a saude mental dos
teletrabalhadores se torna um grande desafio no trabalho a distancia. Diante disso,
torna-se imprescindivel que a gestdo de pessoas das organizacdes estabele¢a boas
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praticas de comunicacao e interacao entre os membros da equipe, a fim de
compreender e intervir nos efeitos nocivos do teletrabalho na saide das pessoas.

Quanto ao teletrabalho no contexto pandémico, ha que se considerar o
medo, receio, incertezas, sentimento de solidao, perdas, luto e estresse causados
pela pandemia. Esses estados afetivos somaram-se aos desafios de aprendizagem
dos trabalhadores que migraram para o teletrabalho sem treinamento adequado
(ABBAD; LEGENTIL, 2020). Complementando o exposto, Silva (2019) refere que,
apesar de todos os recursos modernos de comunica¢do, a falta de contato fisico com
colegas de trabalho em decorréncia do isolamento social também incorre em efeitos
a saude mental dos teletrabalhadores, pois pode afetar psicologicamente este
trabalhador, gerando sentimento de inseguranca. Nesse contexto, o autor aponta
que cabe aos profissionais da area de gestao de pessoas buscarem estratégias para
evitar que o teletrabalho seja um fator de estresse, adoecimento, burnout ou
ansiedade. Para evitar sentimentos e resultados indesejaveis, pode-se incentivar
que o teletrabalho mantenha caracteristicas positivas como autonomia, variedade e
identidade das tarefas, suporte social, feedbacks construtivos de outras pessoas,
contexto de trabalho confortavel e ergonomicamente adequado a sua realizagao.

Ja no que concerne a relagao trabalho-familia no mesmo espaco, segundo
Antunes (2018), quando ocorre tal jun¢do, conflitos poderdo ocorrer. Costa (2003)
indica que, diante de conflitos dessa ordem, é necessario que o teletrabalhador e
seus familiares redefinam as fronteiras do trabalho, para assim poder transformar
a convivéncia familiar a partir desse novo contexto. Entretanto, a relacdo do homem
consigo mesmo também pode apresentar variacdes e conflitos, impactando sua
saude mental. Aspectos como comprometimento, motivacdo e carga mental,
refletem no desenvolvimento e nas relagdes do teletrabalhador frente ao trabalho.
Assim, quando o trabalhador esta em sofrimento psiquico, ocorre a queda do seu
comprometimento. Em contraponto, quando nao ha sofrimento, os niveis de
comprometimento sdao maiores, reduzindo assim a incidéncia de psicopatologias,
principalmente a depressao (CODO, 2003).

Diante do exposto, percebe-se a necessidade de um olhar atento a saude
mental dos teletrabalhadores. E segundo Castro, Oliveira, Morais e Gai (2020), cabe
as organizagdes adotarem medidas de apoio e bem-estar a estes trabalhadores,
sendo que dentre as possiveis estratégias de apoio e intervengdes para minimizar
0s impactos negativos e promover a saude mental dos trabalhadores estdo, por
exemplo, a criacdo de canais de acolhimento psicoldgico e a efetiva comunicacdo
corporativa. Os autores trazem ainda sobre a importancia do fornecimento de
recursos e suporte para a execucdo do teletrabalho, assim como o auxilio na
organizac¢do do tempo do teletrabalhador.

5 CONCLUSAO

Ao finalizar este estudo, pode-se perceber que, embora o teletrabalho seja
uma modalidade de trabalho utilizada a algumas décadas, existem poucos estudos
no Brasil que abordam os impactos do teletrabalho na satide mental dos
teletrabalhadores, sendo que grande parte dos estudos encontrados para a
construgdo deste trabalho sdo da area da administracao e ndo enfocam a saide deste
trabalhador. Mesmo com pouca literatura sobre o tema, o que considera-se a
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principal limitacdo desta pesquisa, foi possivel perceber que o teletrabalho abarca
aspectos positivos, dentre eles, o ganho de tempo do teletrabalhador, por ndo
precisar se deslocar até a empresa, todavia, os pontos negativos se destacam, sendo
que o teletrabalho pode causar danos a saide mental dos trabalhadores. Dentre
esses danos encontram-se alteragdes no sono e no humor, causadas pelos conflitos
interpessoais, transtornos de ansiedade, depressao, entre outros.

Ja com relagdo aos trabalhadores que passaram a utilizar o teletrabalho no
periodo pandémico, compreendeu-se que estes enfrentaram alteracdes
significativas nas suas rotinas, uma vez que as demandas de trabalho, afazeres
domésticos, familia e lazer, deixaram menos claros os limites entre o tempo de
trabalho e de vida pessoal. Ha também, as dificuldades enfrentadas pelos
teletrabalhadores que ndao possuem materiais adequados para a realizacao das
atividades, como mesa e cadeira. Porém, pode-se constatar que os trabalhadores que
tiveram a possibilidade de migrar para o teletrabalho, mesmo que sem preparo,
tiveram a preservacdo de seu emprego e suas rendas, uma vez que essa foi uma das
medidas tomadas a fim de resguardar a saude dos trabalhadores, assim como
diminuir a proliferacdo do virus.

Devido a importancia do tema, sugere-se que novas pesquisas a respeito da
saude mental dos trabalhadores que exercem o teletrabalho sejam realizadas,
especialmente através de pesquisas empiricas, visto que esse é um assunto que
requer atencdo e cuidado, sendo, inclusive, assunto de interesse da saude publica.
Como a pandemia tornou o teletrabalho uma realidade, acredita-se que, em muitos
casos, ele ndo sera mais uma alternativa ao momento de isolamento, mas a forma de
trabalho prioritaria em muitas organizacoes.

Recomenda-se, assim, que as organiza¢des atentem para manifesta¢des
diversas, como alteragdes comportamentais (desinteresse/desmotivacao, falta de
atencdo) e baixa produtividade/rendimento, as quais poderao indicar que a saude
mental do trabalhador foi impactada. Identificar esses efeitos é a primeira etapa
para que os gestores pensem formas de intervir evitando o adoecimento dos
teletrabalhadores. Ha que se compreender que mesmo em trabalho remoto, deve-se
acompanhar os trabalhadores, adaptando ferramentas classicas da gestdo de
pessoas ou criando novos métodos para escutar e orientar os sujeitos, para que estes
ndo se sintam desamparados. Em suma, sugere-se que as empresas/institui¢cdes
voltem seu olhar ao teletrabalho e, consequentemente, proponham agdes que
contribuam com a saide mental dos teletrabalhadores.
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